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武术 散 手 ， 是 我 国 历代 劳动 人 民 在 抵御 外 政 、 
强身 练 艺 的 实践 中 ， 逐 步 产生 、 形 成 和 发 展 起 来 的 
一 项 具有 民族 独特 风格 的 体育 项 目 。 在 我 国有 着 悠 
入 的 历史 和 广泛 的 群众 基础 

这 本 《武术 散 手 入 门 》 就 起 在 我 国 传统 武术 散 
F CWB. 2, ER, We, IN. Os 格 
=, fi, BR, Did 的 基础 上 ， 根 据 散 手 格斗 
MRR, BRT. SEE EEE RE 
格斗 项 目的 实用 攻防 动作 编写 而 成 的 。 其 内 容 包 
括 ， 概述、 基本 功 、 攻 防 技术 、 改 手 源 、 综 合 技 
术 、 教 学 方法 和 训练 手段 等 ， 并 附 有 图 片 三 百 天 十 
余 幅 。 些 书 内 容 力求 简 而 不 繁 ， 实 而 不 华 ， 以 适应 
实战 ， 便 于 初学 。 

限于 编者 水 平 ， 书 中 错 议 之 处 在 所 难免 ， 敬 希 
广大 读者 及 武术 爱好 者 提出 宝贵 意见 ， 以 便 今 后 不 
断 改 进 ， 日 号 完善 。 


编 者 


一 九 八 三 年 元 月 
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武术 数 手 这 个 体育 项 目 ， 是 双方 遵循 一 定 的 规 
W, RAB. TH. RS 法 相互 击 打 以 制胜 对 手 的 
徒手 搏斗 技术 。 比 赛 时 ， 运 动员 应 穿戴 规定 的 手 
套 、 护 头 ， 护 胸 、 护 宰 ， 在 直径 为 九 米 的 圆 形 场地 
内 进行 比赛 。 每 场 比 赛 共有 三 局 ， 每 一 局 净 打 2 分 
Sh, FOE 1 分 钟 。 比 赛 开始 后 ， 双 方 均 可 采用 
任何 流派 的 足 、 打 、 挤 等 技法 ， 击 打 对 方 的 有 效 
Ban RK, RT, 、 大 昭和 小 昭 》 , 但 不 许 
使 用 头 、 肘 、 膝 和 反 头 节 动作 。 裁 判 员 根据 运动 员 
现场 发 挥 的 技术 水 平 ， 按 照 规 则 分 别 记 录 得 2 分 或 
1 分 ， 节 后， 再 根据 双方 得 分 的 多 少 ， 评 定 胜 负 ， 
得 分 多 者 获胜 。 在 一 场 比赛 中 ， 如 出 现 侵 人 犯规 ， 
受 警告 达 三 次 者 ,取消 该 场 比赛 资 烙 , 判 对 方 获胜 。 

散 手 运动 具有 激烈 的 格斗 性 和 对 抗 性 ， 因 此 ， 
比赛 错综复杂 、 变 化 多 端 。 要 求 格斗 者 既 要 熟练 地 掌 
提 各 和 歩 法 、 拳 ( 掌 ) 法 、 肢 法 、 摔 法 的 应 用 技巧 ， 
又 要 具备 良好 的 身体 素质 和 和 勇敢、 果断、 奖 强 的 意 
志 品 质 ， 还 要 发 扬 高 尚 的 武 德 。 

半 按 照 规则 ， 带 头盔 的 比赛 ， 头 部 只 允许 点 
击 , 并 提倡 轻 击 ;不 带头 慢 的 比赛 ,不 允许 击 打头 部 。 
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第 一 节 ”起源 和 发 展 


散 手 格斗 ， 在 我 国 具 有 悠久 的 历史 。 

web aN, AMAT RE, ABRA 
等 生产 斗争 中 逐渐 学 会 简单 的 攻防 动作 。 这 种 动作 
是 格斗 的 最 低 形式 ， 也 是 散 手 格斗 的 锥 形 。 阶 级 产 
生 后 ， 散 手 格斗 又 运用 于 阶级 斗争 ， 同 时 不 断 向 军 
事 作 战 技能 发 展 。 随 着 文化 教育 、 军 事 战 争 的 不 断 
发 展 , 人 们 把 从 实践 中 获得 的 格斗 技能 加 以 总 结 , 代 
代 相 传 。 我 国 奶 商 和 西周 时 期 ， 教 育 的 主要 内 容 是 
7 礼 、 示 、 射 、 御 、 事 、 数 ? KS. 其 中 ON? 和 
“m” 2, BERRA, AMRAMALE 
掌握 作战 技能 。 

据 史 料 记载 ， 远 在 公元 前 十 一 世纪 的 西周 ， 就 
将 “角力 ” 列 入 训练 武士 的 军事 RE) 制度 。 
《 礼 记 。 月 令 》 中 载 ，“ 重 冬 之 月 …… 天 子 万 命 将 
帅 讲 武 、 习 射 、 御 、 角 力 。?” 而 “角力 ”就 是 当时 
的 一 种 徒手 搏斗 技术 。 到 了 奉 秋 战国 时 期 ， 列 国 兼 
并 战争 频繁 ， 社 会 尚武 成 风 ， 尤 其 在 齐 国 更 为 盛 
行 。 如 《荀子 ， 议 兵 》 中 ,就 有 “ 齐 人 隆 技击 ”” 的 
wR, PO, RA MMT” WU. Me 
期 ， 称 技击 为 “ 手 搏 ”、“ 手 车” 等 。 宋朝 称 为 
RR? RR AMARA, 又 称 为 “ 技 
击 ”， 而 且 有 了 较 大 的 发 展 。 另 外 在 民 闻 中 广 为 流 
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传 的 “ 打 插 台 ”， 也 是 技击 的 一 种 形式 。 

由 西周 到 清 代 ， 数 千年 以 来 ， 各 代 都 重视 士兵 
的 格斗 攻防 训练 。 据 文字 记载 ， 我 国 历史 上 的 技击 
WR “A. FR. RR, eck. PR. ik” 
等 等 。 CP RIE) pide. HR tea, ” 
(24) TER “SHRRHLY, A 
明 唐 宋 , MUTUA,” 这些 兵书 战 册 都 详尽 地 记 
述 了 我 国 古代 技击 技术 的 发 展 过 程 及 其 实用 价值 。 
同时 ， 在 文字 中 也 出 现 了 “格斗 ”一 词 。 如 《后 汉 
+ Fee) PE. “ROR, AR 
Ba.” ME CKD 中 写 道 , hist 
BA, NDEFRERE " 总 而 言 之 ， 在 历史 
上 ， 技 击 一 直 是 历代 统治 者 训练 军队 素质 、 提 高 士 
兵 格 斗 技能 的 主要 手段 ， 其 目的 主要 是 付 诸 于 战 
Fo 

到 了 近代 ， 这 些 技击 的 形式 ， 又 约定 俗 成 ， 称 
之 为 散 手 ， 并 乏 渐 演变 成 为 一 项 单独 的 体育 运动 项 
目 。 我 国 于 一 九 二 八 年 和 一 九 三 三 年 在 南京 举行 的 
全 国 国 术 “ 国 考 ” 中 ， 数 手 就 已 列 为 比赛 项 目 之 


新 中 国 成 立 后 ， 在 党 和 政府 的 关怀 下 ， 国 家 建 
立 了 武术 专门 机 构 ， 以 加 强 对 武术 运动 的 领导 。 从 
此 ， 武 术 运动 获得 新 的 发 展 。 后 来 , 由 于 种 种 原 
因 ， 其 有 技击 特点 的 武术 项 目 -- 一 散 手 ， 受 到 “ 唯 
技击 论 ” 的 批判 ， 此 项 运动 一 直 没 有 继续 开展 训练 
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和 上 比赛 。 仅 于 一 九 五 二 年 前 后 在 天 津 等 个 别 省 市 举 
行 过 “ 散 手 ”比赛 。 

BM OAR” 后 ,武术 运动 重新 获得 了 新 生 。 
一 九 七 九 年 国家 体委 在 《关于 发 据 、 整 理 武 术 遗 产 
的 通知 》 中 指出 ，“ 优 秀 的 技击 技术 长 期 埋没 ， 邵 
不 能 继续 整理 就 有 失传 的 危险 ?而 后 ， 在 全 国 数 届 
武术 观摩 交流 大 会 上 都 进行 了 散 手 对 抗 表演 赛 。 一 
九 八 二 年 十 一 月 和 一 九 八 三 年 五 月 ， 再 次 在 北京 和 
南昌 举行 了 全 国武 术 散 手 对抗 项 目 表演 赛 。 以 后 ， 
每 年 都 将 举行 一 次 全 国 性 武术 散 手表 演 赛 。 

在 国际 上 ， 许 多 图 家 军队 都 广泛 地 应 用 格斗 技 
术 来 增强 士兵 的 体质 。 上 十 罗马 帝国 对 士兵 的 训练 就 
广泛 地 运用 格斗 项 目 。 随 着 中 国武 术 的 传 入 ， 东 南 
亚 各 国 根据 本 国 的 特点 ， 先 后 创立 了 空手 道 、 跑 拳 
A, REE. Hei, REA. AL, HERA 
RBA eA. ARMAR YAA 
EPA, DAMA IR. FOR 
柔道 和 跆拳道 已 正式 列 为 奥运 会 竞赛 项 目 之 


— 


o 


近年 来 ， 在 中 国 “ 武 术 热 ”的 影响 下 ， 一 九 七 
二 年 出 现 了 中 国武 术 的 国际 擂台 《武术 散打 ) 赛 。 
当时 称 为 第 一 届 东 南亚 国术 播 台 赛 。 以 后 ， 每 两 年 
举行 一 次 比赛 。 到 一 九 八 二 年 十 一 月 共 举 行 了 六 
届 。 有 马来西亚 、 新 加 坡 、 美 国 、 英 国 、 香 港 、 澳 
门 等 十 一 个 国家 和 地 区 组 队 参 加 了 比赛 。 中 国武 术 
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国际 擂台 赛 的 男子 比赛 分 为 十 个 量 级 ， 女 子 分 为 四 
TER. 

在 国外 , Bea ZEN NEN 
fi. ASAT PAY EIR SRE RE, 所 有 警 察 都 要 逃 
行 正 规 而 严格 的 训练 :未 经 ES NE 
AAA: a, le MARE 
有 擒拿 、 体 育 等 。 要 求 十 分 严格 ， 并 且 注 重 理论 与 
实践 相 结合 。 HABRA. AR 
安 警察 和 警 护 员 全 都 具有 杀 道 、 剑 道 三 彼 以 上 的 实 
力 。 

目前 ， 我 国 各 类 公安 、 和 警察 学 校 的 军 事 训练 
中 ， 根 据 规定 ， 都 设立 了 格斗 、 拾 拿 、 散 手 技术 等 
训练 课目 ， 以 提高 公安 干警 对 敌 格斗 的 本 领 。 


“Ha: 即 各 种 作战 杀 赦 的 技巧 。 


第 二 节 练习 散 手 的 意义 和 方法 


ERA, AUTRE, HIERE 
ASUME, TIRE, ESA 
WHEW EF RAZ, EMB, BAS 
40%, WARE, AMABA Dw RA 
SH, AHEHN, AR LET, ERA 
斗 的 训练 不仅 可 以 促进 身体 素质 〈 力 量 、 速 度 、 
WA. AD. RABO 的 全 面 发 展 ， 增 强 体质 ， 同 时 
TUS, U RICE, RNA 
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勇于 克服 困难 的 优良 品质 。 这 对 于 提高 部 队 军事 
素质 ， 加 强国 防 建 设 和 做 好 公安 保卫 工作 将 起 到 积 
极 的 作用 。 
POTTER UF La 
(一 ) 明确 锻炼 目的 
练习 散 手 ， 是 镀 炼 意志 、 增 强 体质 的 有 效 方 
法 。 首 先 要 明确 锻炼 的 目的 ， 才 能 认真 去 学 去 练 。 
锻炼 必须 认真 ， 详 语 说 ，“ 渍 体 领 进门 ， 学 艺 在 个 
人 ”， 这 就 说 明了 内 因 和 外 因 的 辨证 关系 ,要 认真 
钻研 ， 刻 苔 锻炼 ， 才 能 收 到 显著 的 效果 。 
(=) HRAR, MENE 
散 手 由 初 练 到 娴熟 ， 由 网 熟 到 精巧 ， 由 精巧 到 
运用 自如 ， 辣 祥 必 须 经 过 亲本 拳 〈 掌 ) 法 、 步 法 、 
腿 法 、 摔 法 、 拿 法 等 动作 的 练习 ， 在 此 基础 上 ， 逐 
步 提 高 技术 水 平 ,练习 初期 , 切 不 可 操之过急 ， 必 须 
循序 渐进 ,科学 地 进行 锻炼 ,才能 收益 。 比 如 ， 拉 直 
帯 CEBO 练习 ， 开 始 把 跟 放 得 低 一 些 ， 用 力 不 可 
过 猛 ， 这 样 就 不 容易 拉 伤 。 否 则 ， 太 猛 、 太 急 就 容 
易 受 伤 。 而 踢 腿 练习 又 必须 在 拉 韧 带 的 基础 上 逐渐 
提高 跑腿 高 度 。 对 基本 功 的 练习 要 耐心 地 反复 地 进 
行 锻炼 ， 才 能 使 身体 具有 一 定 的 条 件 ， 从 而 为 锻炼 
武术 散 手打 好 基础 。 
(=) 注意 动作 的 准确 性 
练习 武术 散 手 要 想 收 到 良好 的 效果 ， 必 须 重视 
动作 的 准确 性 。 在 练习 中 ， 首 先 要 认真 地 把 动作 要 
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NM, ERFERE, HABAS ARI RR? 
到 什么 部 位 结束 ? 如何 用 力 等 ? 

初学 时 ， 手 脚 不 能 相 顾 ， 肌 肉 紧 张 ， 不 能 协调 
配合 ， 这 是 因为 大 脑 皮 层 中 内 抑制 还 没有 建立 起 
来 ， 属 于 正常 现象 ， 婉 是 常 说 的 泛 化 阶段 。 如 果 在 
此 基础 上 继续 坚持 锻炼 ， 并 不 源 克 服 错误 动作 ， 正 
确 的 姿势 就 能 逐渐 建立 起 来 。 

Mm 贵 在 持之以恒 

武术 散 手 要 经 常 坚 持 锻炼 。 一 般 初 练 时 ， 信 心 
很 大 ， 几 天 后 MER, RAPE A AA 
绪 ， 练 习 初 期 产生 这 种 现象 ， 在 生理 上 属于 正常 现 
象 ， 如 采 坚 持 下 去 ， 肌 内 中 堆积 的 乳酸 就 会 被 肌肉 
的 氧气 饱和 ， 酸 痛 就 会 消失 。 

如 果 中 断 锻炼 时 间 较 长 ， 原 来 已 建立 起 来 的 动 
作 概 念 就 容易 遭 到 破坏 ， 前 功 尽 弃 。 记 以 练习 拳术 
闫 不 能 一 暴 十 寒 ， 热 一 阵 、 冷 一 阵 。 拳 语 说 ，“ 拳 
练 千 遍 ， 身 法 自然 ”, 这 就 是 说 练习 次 数 多 了 ,由 量 
变 到 质变 ,动作 就 自然 、 熟 练 ,准确 ,同时 在 练习 中 
必须 注意 动作 的 质量 ， 否 则 ， 动 作 做 错 以 致 养 成 习 
E, 不易 纠正 。 

实践 证 明 ， 必 须 坚 持 多 年 锻炼 ， 才 能 使 身体 素 
质 得 到 提高 ， 并 使 心 赃 、 册 肉 、 了 晤 吸 系 统 得 到 良好 
的 改善 ， 从 而 使 散 手 格斗 水 平 随 之 不 断 提 高 。 

《五 ) BMBF ik 

FES AM MME, SEN aR Be By 
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育 ， 严 格 要 求 ， 杜 绝 伤害 事故 的 发 生 。 教 师 要 根据 
不 同 对 象 、 不 同 内 容 ， 适 当 安排 训练 密度 ， 在 训练 
前 要 做 好 准备 活动 。 如 ， 在 练习 控 打 、 倒 功 等 难度 
较 大 的 动作 时 ， 要 在 垫子 上 或 平坦 的 草地 上 进行 。 
同时 要 加 强 自我 保护 练习 ,车 在 实战 中 被 击 侧 
后 ， 会 利用 正确 倒 地 的 技术 ， 可 以 避免 伤害 事故 。 


第 三 节 ”武术 散 手 的 技术 要 求 


获 手 格斗 的 特点 ， 是 要 求 一 个 人 徒手 在 变化 多 
端的 情况 下 ， 运 用 跑 、 打 、 摔 等 法 向 对 方 施行 打 
击 。 在 实战 中 双方 攻防 交 符 ， 彼 此 都 力争 有 更 多 的 
机 会 ， 尽 快 地 将 对 方 击 中 、 击 倒 。 因 为 散 手 比赛 具 
有 激烈 的 对 抗 性 ， 所 以 赛场 上 情况 错综复杂 ， 而 且 
随时 都 在 发 生变 化 ， 为 使 自己 占据 有 利 位 置 ， 就 必 
须 与 对 方 保持 一 定 的 距离 ， 这 种 “距离 感 ” 是 格斗 
取胜 的 一 个 重要 因素 。“ 距 离 感 ” 须 依靠 眼睛 准确 
地 判断 和 步 法 迅速 地 调整 。 

格斗 者 运用 进攻 技术 时 ， 须 保持 清醒 的 头脑 ， 
要 出 手 快 ， 变 化 多 ， 声 东 击 西 ， 上 引 下 打 ， 以 灵活 
多 变 的 散 手 技术 向 对 方 发 动 进攻 ， 迫 使 对 方 陷入 被 
动 挨打 的 局 面 。 

在 防守 技术 上 ， 要 判断 准确 ， 以 便 迅速 作出 各 
种 防守 动作 来 阻止 对 方 进攻 。 其 方法 包括 ， 拍 压 、 截 
ii. Bi ARS. AR DA MR 
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技术 并 不 能 全 部 完成 散 手 的 防守 任务 。 在 实战 格斗 
中 ， 没 有 单独 的 进攻 和 防守 ， 而 是 攻防 交错 。 特 别 
是 在 正式 比赛 中 ， 格 斗 考 独自 在 招 法 变化 莫 测 的 对 
峙 中 去 完成 比赛 任务 ， 有 时 可 能 遭 到 对 方 突然 连续 
的 进攻 ， 或 者 正当 自己 问 对 方 进攻 的 同时 而 受到 族 
击 。 所 以 在 进攻 对 手中 ， 亦 要 防备 意外 效 击 ， 不 能 
不 顾 自 己 荣 一 部 位 将 要 受到 打击 而 去 盲目 进攻 对 
Fs 而 在 防守 时 ， 仍 要 善于 寻找 机 会 ， 抓 住 时 宙 给 
予 及 时 反击 。 完 成 这 种 防守 反击 动作 必须 经 过 反复 
训练 ， 使 动作 形成 条 件 反射 ， 达 到 高 度 “ 自 动 化 ”。 
这 说 明 散 手 格斗 不 但 千变万化 ， 而 且 永 远 没 有 固定 
不 变 的 规律 ， 所 以 武术 散 手 与 一 般 拳术 对 练 的 特点 
有 着 明显 的 区 别 。 因 为 拳术 对 练 的 一 招 一 式 ， 对 双 
方 来 说 都 是 预先 设计 、 编 排 好 的 攻防 动作 。 

散 手 格斗 ， 重 在 巧 打 。 所 谓 巧 打 是 指 在 格斗 中 
合理 而 巧妙 地 运用 各 种 技术 手段 来 战胜 对 手 的 一 种 
搏斗 艺术 ， 也 就 是 常 说 的 战术 ， 战 术 和 技术 的 运用 
是 相互 配合 紧密 相连 的 。 在 对 抗 中 ， 双 方 之 间 不 仅 
Wi. HBR. BH, NNSA SHAR 
CRA) 去 制服 对 手 。 拳 语 说 ，“ 胜 在 进步 占 势 ， 
不 败 在 退步 避 锋 。” 意 指 在 格斗 中 要 正确 利用 对 手 
的 进攻 。 如 对 手 进攻 轴 猛 ， 我 则 运用 “引进 落空 ” 
之 法 ， 闪 展 腾 挪 ， 见 猛 别 避 ， 然 后 利用 来 势 还 制 其 
A, UAB. A + EXA) FEAR: 
“ 故 兵 无 常 势 ， 水 无 常 形 ， 能 因 敌 变化 而 胜 者 ， 谓 
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ZH,” ER, ERA ZA, ARE 
制胜 ， 同 时 要 避 开 敌人 的 实力 而 攻 其 薄弱 之 处 ， 根 
TERA THERA. WG, BARR SARE 
FARA. AA, Ri, UR MRE RS Sih 
AS, RRA, IMEEM, KBR 
A ERMA. MID, BOP RRA 
93, MP POSERE AE TS 7 Be 

此 外 ， 在 散 手 格斗 中 要 取得 绝对 胜利 ， 不 但 要 
人 靠 技术 好 ， 而 且 还 应 具备 特殊 的 “身体 素质 ”， 如 
ATA, TOURS, RL ap 
Fi EE HERBAL ZAR IA O AA, 
质 。 武 术 家 们 常 说 ，“ 三 分 本 事 ， 七 分 胆量 。” 虽 
RRA MAS I, AESOP A, BL OE 
乱 或 失望 情绪 ， 就 不 可 能 很 好 地 发 挥 技术 。 总 之 ， 
散 手 格斗 要 求 具有 全 面 的 技术 GRA) 、 勇 敢 的 意 
志和 充沛 的 体力 。 只 有 全 面 沂 练 ， 方 能 适应 各 种 复 
杂 局 面 ， 在 散 手 格斗 中 取胜 。 


第 四 节 EXBÍADA 


拳术 图 解 ， 是 指 各 类 拳术 书刊 上 的 动作 图 和 文 
字 说 明 。 一 般 来 说 ,图 是 描述 拳术 动作 的 路 线 ， 而 文 
字 则 是 说 明 动 作 名 称 , 过程. 要求 和 作用 的 ， 二 者 结 
合 起 来 便 称 为 图 解 ， 也 称 图 说 。 
”初学 拳术 者 仅 通 过 你 解 来 掌握 动作 技术 是 比较 
10 


费力 的 ， 因 为 举 术 的 动作 较 多 ， 身 体 各 部 位 的 变化 
也 较 大 ， 所 以 必须 认真 看 书 和 反复 练习 ， 才 能 逐 
” 步 取得 学 习 的 效果 。 有 条 件 的 最 好 两 人 配合 练习 。 
已 有 拳术 基础 考 通过 了 图解 练习 较为 容易 掌握 技术 要 
领 。 

一 般 拳 术 图 解 和 其 他 武术 图 解 ， 都 是 以 图 中 人 
的 身体 和 该 动作 所 处 的 位 置 为 基准 。 即 以 图 中 人 的 
Sat, SEHE, 左側 久 左 , HHA, 车 转 
身后 ， 仍 以 身 前 为 前 ， 身 后 为 后 。 其 它 同 上 。 根 据 
拳术 套路 的 技术 特点 ， 所 以 图 解 中 拳术 套路 总 的 路 
BRAC RAMEE Rea RAR 
要 求 ， 个 别 动作 有 时 向 左 侧 或 右 侧 进行 ) 。 第 一 段 
结束 后 ， 转 体 开始 第 二 段 ， 第 二 段 动作 则 沿 第 一 段 
的 路 线 向 回 〈 即 起 势 位 置 ) 进行 ， 根 据 套 路 段 数 的 
多 少 ， 依 此 类 推 。 

此 外 ， 各 种 拳术 图 解 的 动作 路 线 一 般 都 用 虚实 
线 来 表示 该 动作 下 一 个 动作 所 进行 的 路 线 。 箭 尾 为 
起 点 ,箭头 为 止 点 。 揪 图 线路 方法 通常 是 ， 右 上 肢 和 
左下 上 肢 用 实 线 表 示 ， 左上 上肢 和 右 下 上肢 用 虚线 表示 。 
有 的 插图 没有 虚 、 实 线 表示 。 虽 然 各 种 动作 线路 表 
示 的 方法 不 尽 相同 ， 但 其 用 途 则 是 一 致 的 ， 都 是 说 
明 下 一 个 动作 将 进行 的 路 线 过 程 。 

在 文字 说 明 中 ， 有 时 采用 术语 来 简要 说 明 有 关 
动作 要 领 。 例 如 ， 向 前 进一步 成 左 〈 右 ) 弓 步 。 再 
i: 沖 拳 GES) 4G, PAROLE (掌心 朝 
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前 ) 来 表示 该 动作 定 势 后 拳 E) 所 处 的 方位 。 
诸如 此 类 。 术 语 ， 是 拳术 技术 动作 的 专用 名 称 ， 这 
San 练习 者 应 
予以 注意 。 
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第 二 章 散 手 基本 功 


武术 散 手 基 本 功 练习 ， 是 发 展 身体 素质 、 提 高 
散 手 水 平 的 基础 动作 。 其 内 容 包括 基本 手 型 、 基 本 
DU, A JE BEER AA 功 &6 
J. ER, WS ME. JR 
BRAUN A, A 
均 有 显著 效果 。 


第 一 节 ”基本 手 型 


武 木 散 手中 常用 的 基本 手 型 一 般 包 括 拳 、 掌 柄 
种 。 

(一 》 拳 的 握 法 

四 指 并 拢 卷 握 后， 大 拇指 紧 扣 于 食指 和 中 指 的 
第 二 指 节 (il). 

(=) 拳 的 部 位 名 称 

DR: Beh, 食指 倫 屈 形成 的 彫 孔 妨 拳 
眼 ， 

QW: BAR, MIRE RNAS, 

OF: 握拳 后 ， 手 心 的 一 面 为 拳 心 

@2h: AR, FHRN-HAAR: 
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Ofi: EEE, MESE RN MALA E 
轮 。 

1 、 练 习 方法 ， 原 地 冲 拳 。 

预备 姿势 ， 两 脚 左 右 开 立 ， 与 肩 同 宽 ， 两 淮山 
肘 抱 于 腰 间 ， 拳 心 朝 上 (图 2)。 

HEAR: ① 右 拳 内 旋 使 療 心 朝 下 , ARE 
前 直 管 猛 力 溃 出 ， 拳 心 朝 下 (图 3〉; 回 冲 左 拳 方 
法 同 右 势 。 练 习 时 ， 左 右 源 可 交替 进行 。 

动作 要 求 ，QD 初 练习 溃 源 用 力 不 要 过 猛 ， 句 溃 
拳 时 松 肩 ， 并 共有 弹性 ;， 轩 冲 拳 要 快速 有 力 。 

2 、 练 习 方 法 ， 原 地 双 冲 拳 。 

预备 变 势 ， 同 原 地 冲 拳 预备 姿势 (图 4) 。 
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动作 要 领 ，@ 两 拳 同时 内 旋 使 产 心 朝 下 ， 然 后 
向 前 直 臂 猛 力 冲 出 ， 举 心 朝 下 〈 图 5 ) :四 两 拳 迅 
EU LB) (图 6 ) ， 辆 两 拳 同时 内 旋 使 拳 心 向 
下 ， 用 力 向 两 侧 冲 出 ， 高 与 肩 平 〈 图 7 ) OBA 
冲 后 还 原 成 预备 姿势 (图 ， 参 看 图 4 )。 如 此 反复 进 
行 。 

SBR, OREA, EAT, Om 
HPS, ASZ RAR AR, Omi, 
两 拳 与 肩 成 一 线 。 

(=) 掌 的 部 位 名称 

人 掌心， 手心 的 一 而 

⑫ 掌 背 , 手 背 的 一 面 
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@ 掌 指 ， 于 指 的 一 面 或 称 掌 尖 ， 

人 拇指 一 侧 ， 大 拇指 的 一 侧 

@@ 小 指 一 侧 ， 小 拇指 的 一 倪 ， 

@ 掌 根 ， 掌 的 下 部 (图 8) 。 

练习 方法 ， 原 地 推 掌 。 

预备 姿势 ， 回 原 地 冲 拳 〈 图 ， 参 看 图 2 ) 。 

SRA, OFF BEA ERD aT, 以 掌 
BAA AMAR EE (49) ; @ 左 推 堂 方 
法 同 右 推 掌 。 练习 时 ， 左 右 掌 交 蔡 进行 。 

动作 要 求 ， 辟 内 旋 与 推 党 要 连贯 进行 。 


第 二 节 ”基本 步 型 


(一 ) 马 步 

HERA. WME tes 〈 约 为 本 人 脚 长 的 三 
HD» DURE, BES HT AF ewe — 
些 ， 脚 尖 向 前 。 目 视 前 方 〈 图 10) 

EDS E 

1 、 练 习 方 法 ， 马 步 推 掌 。 

Ble SH, Dz, 

动作 要 领 ， 两 辟 交 将 向 前 推 掌 ， 推 掌 方法 与 原 


国 10 
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地 推 掌 相同 (BD 。 

1, Bow. FRR RHEL, Beem 
BH. AMEN, 

2. MUAH: Bes, 

DREH, Sills. 

HEE, WAAR Ss METS 
地 沖 拳 相同 〈 图 12) 。 

ESE a E ES 
百 拳 。 共 做 三 组 。 

() 53 步 

动作 要 领 ， 丙 脚 前 后 开 立 《 约 为 本 人 脚 长 的 四 
至 五 倍 ) ， 前 腿 届 膝 半 路， 膝 与 脚尖 垂直 ， 脚 尖 稍 


图 11 图 12 


Sin GRIER, BRAM, Pi Sha 掌 着 
地 。 上 体 正 対 前 方 , WPA ERR. AU 
方 〈 图 13) 。 左 腿 届 膝 在 前 为 “ 左 弓 步 ”; ARB 
膝 在 前 为 “ 右 弓 步 ”。 

SPER: ORAS. SH: OM, 334 
ES GE MIRA ANA ER. 

(=) th # 

动作 要 领 ， 两 脚 左 右 开 立 ， 一 腿 届 膝 全 蹲 ， 大 
RRA B SRA, RIP, 全 脚 堂 着地 。 Mi 
尖 外 展 ! RAMA PRG, 全 脚 掌 着 
地 。 MPA TER, ARAU. 
條 左 腸 妨 “ 諾 條 歩 ” 」 AMABA AND 
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练习 方法 ， 仆 步 穿 掌 。 

He BY. 井 歩 抱 拳 〈 图 15) 。 

IFE: DEFERA PH LA 投 
E, 堂 心 朝 下 , GERA, 同時 , ARA 
ARA AO E, AENA 
5d RRA (BO) , @LAKEY, FARE 
HATA ERAS i, 堂 心 朝 上 , AFF 
ART, EDIT, ARA Bae 
(KIND, DEJA ARA, ZA 
平 仆 成 左 仆 步 ， e 么 胸 前 向 下 沿 左 腿 内 侧 穿 
PAE, PR Mw bs, CRRA, HZ 


= (A189) 。 练 习 时 ， on 
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OER, WRT, 后 脚 外 展 四 十 五 
BE, HR, AUR A, TA, RA 
内 拓 , 脚 突 着地 BEE DETAL. El 
前 平视 〈 图 19) 。 左 脚 在 前 为 “ 左 虚 步 ”， 右 脚 在 
前 为 “ 右 虚 步 ” 。 

SER, BONO, E, ESA, 

练习 方法 ， 虚 步 冲 拳 。 

预备 姿势 。 并 步 抱 养 (图 20) 。 

IBN DAA BER, UE ZA AS 
A AER aT, 
ER, ALOK, 日 视 前 方 Elm; 
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SE 
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图 22 图 23 


GAN. 、 右 拳 收 回 成 预备 姿势 。 如 此 反复 左右 势 交 
BRA, 

辅助 练习 ， 单 腿 起 蹲 。 

动作 要 领 ，@ 由 并 步 抱 拳 站 立 开 始 ， 左 腿 伸 直 
E (822), @AMWReHM (3423), RA 
ANA. WR RR. URE TRA. 
练习 时 ,左右 势 可 交换 练习 。 共 做 三 组 ， 每 组 10 一 15 
次 。 


第 三 节 MAAS 


腿 功 ， 主 要 是 指 腿 部 基本 功 的 练习 。 通 过 腿 功 
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BATE SERRAT, DUE ER Se TR 
TEMITA NA, WP RA FR 
的 应 用 打 好 基础 。 

(一 ) 压 県 

主要 是 拉 长 且 部 的 肌肉 和 韧带 。 压 腿 的 方法 一 
fi AER A TE WIR, 

1, TERR: 身体 正 対 助 木 或 其 宅 物体 , 并 
Br, EHRE 脚 県 放 在 助 木 上 , HRA, 
两 手 扶 按 膝 关 和 节 上 ， 上 体 前 届 ， 并 疝 前 、 向 下 反复 
作 压 振动 作 (图 24) 。 

MER: DIBMREHE Be wit, 
名 两 腿 交 换 练习 ;加 这 渐 加 大 振幅 。 
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2, MEN: SAMMMKREE DA, Fe 
Wot, ARR, MEAL, ARAB, A 
HANES, ZTANTERT LKR 
作 压 振动 作 (图 25〉。 

IMHE: EJER, 

(=) B E 

踢 腿 的 方法 有 正 踢 、 外 摆 、 里 合 等 。 

1 、 正 跑腿 

预备 姿势 ， 两 腿 并 步 站 立 ， 两 手 经 胸 前 划 弧 分 
掌 侧 立 ， 两 辟 侧 平 举 。 目 视 正 前 方 ( 图 26》〉。 

动作 要 领 ， 左 脚 向 前 上 半 步 ， 右 腿脚 尖 勾 起 向 
前 额 处 猛 踢 。 两 眼 平视 (图 27》 . KIN, AAR 


1925 
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交替 向 前 进行 。 

FER: DEN, HE, ERRE 
@ RAT Ba Fo 

2. SHED 

预备 姿势 ， 与 正 踢 腿 相同 〈 图 ， 参 看 图 26) 。 

効 作 要領 , ① 右 脚 向 前 上 半 歩 , ABRAR, 
向 右側 EMD Bee (828) , OBA tm eM 
Am Eo), HRP REARS. ERI BT 
FR 〈 图 29) . BAW, AS ER. 

HER: DEN, BE, BE, OSM 
ES O MOE HER 
不 准 抬 起 。 
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3, BSR 

预备 姿势 ， 与 正 踢 腿 相同 (图 ， 参 看 图 26)。 

动作 要 领 ，@ 右 脚 向 前 上 半 步 ， 左 脚 脚 尖 勾 起 
里 扣 并 向 左上 方 踢 起 〈 图 30) ， 轩 经 面前 向 右 侧 上 
方 直 腿 摆动 ， 落 于 右 肢 外侧 ， 右 手掌 可 在 右 侧 上 方 
迎击 左 脚掌 ( 击 响 ) ， 也 可 不 做 击 响 动作 。 两 眼 平 
视 (图 31) 。 练 习 时 ， 左 右 腿 交 替 向 前 进行 。 

SER: DEN. HE, BB, ORG 
Ek; DIE OCRE, BR 
不 准 抬 起 。 
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第 四 节 肩 功 练习 


肩 功 练 习 ， 可 以 增强 肩 部 肌肉 ， 拉 长 肩 部 万 
A, FI ARTNET. 

(一 ) 单 臂 绕 环 

预备 姿势 ， 立 正 姿势 。 

动作 要 领 ; 左 脚 向 前 进一步 成 左 马 步 ; 右 辟 仲 直 
由 下 向 前 、 向 上 、 向 后 连续 作 绕 环 动作 ， 同 时 左 掌 
AREERL BOAT. HUA (图 32) . & 
Ah, Zee BA RAH. 

SPOR: QUIK WAH: O) Bik 
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Es @#0N, LEHE, FERINA, ④ 由 
慢 逐 渐 加 快 绕 环 速度 。 
(=>) AAS 

预备 姿势 ， 立 正 姿势 。 

动作 要 领 ， 包 左 脚 向 左 迈 出 一 步 “〈 约 本 人 脚 长 
的 三 倍 ) ， 两 手 向 上 平 举 ， 掌 心 朝 下 (图 33) 』 0 
LITE, EM 8 mb. SA STERN 
BE, ARMAWT. HAL, EAEMTER 
At, ASKER am ENTER. PRR AR ee 
(839) ; OLA, EMAL. WAL A 
Ts, ABs ASMA PAL, 114, HTARR 
WBS, AAR ey Pe eit, 47 SE AAA 
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FEA. MRART MH. MEA ACES 相同 
惟 方向 、 动 作 相反 。 

MER: DOME, 四 两 臂 左右 交 
将 忆 辟 ，@ 速 度 由 慢 逐 浙 加 快 。 


ALT BARA 


臂 功 是 指 小 臂 的 基本 功 练 习 ， 通 过 臂 功 可 以 增 
LA. ERRE BAD, 以 提 高 格 斗 技能 。 

碰壁 练习 

Bae: ROMA MMA, ZA 
釣 西 歩 。 目 祝 対 方 C835) 。 
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动作 要 领 ， 由 甲乙 二 人 左 脚 间 时 向 前 进一步 ， 
ZRIERREN, ARERR RASH, ZER 
BETA MAR DA A Oe E A 
(图 36) ，@ 然 后 再 以 左 小 璧 外 侧 相 互 磁 击 (图 
37) 。 如 此 反复 左右 辟 交 震 进 行 练习 。 如 ， 甲 进 右 
+, CRAY, BUA) Raid, TRS MAE 
同 。 

BEER: OR, ABE, 四 磁 击 力量 
由 轻 逐 渐 加 重 。 
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[8 37 
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BAY BW eA 


腰 功 练习 ， 可 以 增强 腰部 、 授 关节 的 柔 韦 性 和 
Ra SH: (BETA, ARERR. Mt 
以 ， 腰 功 是 提高 武术 散 手 身 法 技巧 的 有 效 方法 。 其 
HER: MN BERS. 

(一 ) TATE 

Bits SH, 立正 姿勢 。 

SEEM: NITIHTIHR, Rie Bb 
8, SOE; 同时 ， 上 体 前 价 ， 两 掌 直 臂 下 落 贴 
地 (图 38) 。 

IMHE: VUE. 

SIT CUS ih, RARE; QU) 
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BREA, REI; QPP RRA Oy 
Hs Om SAP BR ERAS 

(=) 旋 腰 

预备 姿势 。 两 脚 左右 开 立 〈 约 本 人 脚 长 三 倍 )， 
 WEHRTETAN, 

DIFE: OLA, MHEAZ RTE tl 
出 (E39) 3 轩 两 脚 不 动 ， 两 臂 由 前 下 方向 左 方 绕 
环 (图 40) ; DOLAR WIREMGZER IS 
4103 图 搂 上 动 ， 两 臂 向 右 继续 绕 环 〈 图 42) 。 如 
WRB hE. 

OER: OHARA, ORTEN 
EN. QHEABRA: 四 可 左右 势 交换 进行 。 
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第 七 节 ”跳跃 练习 


跳跃 动作 的 练习 ， 对 于 增强 眼 部 力量 、 提 高 弹 
性 能 力 县 有 很 好 的 作用 ， 并 能 发 展 身体 的 灵巧 和 协 
调 。 

BR 

预备 姿势 ， 立 正 姿势 。 

动作 要 领 ， 中 右 脚 向 前 上 一 步 ， 右 手 向 后 ， 左 
手 向 前 上 方 摆动 (图 43〉， OLAKE, Fam 
WM. ALES, AM, 身体 勝 空 。 右手 四 
后 向 前 、 向 类 上 氛 起 ， 左 手掌 迎击 右手 背 (图 44)， 

36 


= 
~ 


1445 
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OEA ZEN, ARANA, TEN 
直 ， 右 手 迎 击 右 脚面 ， 同 时 左 腿 届 膝 ， 左 脚 收 控 于 
ARM, NONE, MAT Zee A A 
时 ， 摆 至 堪 侧 方 ， 上 体 微 向 前 倾 。 两 眼 平 视 前 方 

SEER: 吓 三 个 分 解 动作 必须 连贯 进行 :加 
在 空中 , LAIH, MR, TRAM, 

练习 方法 ，@ 在 原则 或 在 行进 间 进 行 拍 脚 的 练 
J; @ 行 进 间 的 起 跳 练习 ，@@ 原 地 飞 脚 练习 。 


第 八 节 BRA 


倒 功 练习 ， 对 于 改善 身体 内 脏 的 承受 能 力 ， 起 
着 良好 的 作用 。 同 时 还 可 以 培养 灵巧 、 勇 敢 和 发 展 
力量 。 

倒 功 一 般 有 : Wi, Aal, Bike, Melt 
背 等 人 ル 衝 形式 。 

(一 ) 前 倒 

预备 姿势 ， 立 正 姿势 。 

SIERO: MRR, 上 体 自然 前 倒 。 同 
时 两 辟 届 肘 ， 置 于 胸 前 ， 以 两 掌 及 小 辟 着 地 ， 掌 心 
朝 下 (图 46) 。 

IHRER: OWI, BMPR, ON 
倒 时 ， 两 膝 不 准 着 地 ， 以 防 受 伤 。 
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图 给 


(二 ) 后 倒 

预备 姿势 ， 立 正 姿 势 。 

动作 要 领 ， 左 脚 向 无 跨 出 一 步 ， IS 
MWe, LANE, ARENA, 以 
E 8, ARMA, BAP (AD 。 

SEER: ME. ELA, BARRA, OB 
BER, WER, 

(=) BER (MATTE 

预备 姿势 ， 在 后 倒 的 基础 上 。 

AER. OARLESENEN, WERK 
POR (919; OMR FET ABER, Rem 
立 起 (图 49) 。 
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图 48 
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动作 要 求 ，@ 身 体 必 须 成 半 贺 环形， 两 脚 分 开 
5M, QHB. KEZREAD. 

(四 ) al 

预备 实 势 ， 立 正 姿势 。 

DEER. AGAMA, SRR, 
PD BEE, 上 体 略 前 傾 。 ABW 
WE, ARM MARA, 右 脚 猛 向 左 撰 。 以 
右 脚 、 左 和 臂 着 地 ， 右 辟 上 架 护 头 〈 图 50) 。 

动作 要 求 ， 腿 下 足 、 摆 臂 、 左 转身 与 倒 地 同时 
进行 。 
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(五 ) 抢 # 

预备 姿势 ， 立 正 姿势 。 

动作 要 领 ，@ 左 脚 提起 ， 右 脚 跨 地 跳 起 ， 身 体 
腾空 ， 在 空中 低头 含 胸 〈 図 51) ;加 以 右 肩 先 着 地 
疝 前 团 身 深 翻 站 立 (图 52) 。 

AKER: ONGE BERKE OR 
HED, EEE, OYEALE. 

练习 方法 ， 全 做 前 滚 翻 练习 ， 以 体会 低头 、 含 
胸 、 政 腹 、 团 身 的 要 领 ，@ 原 地 做 右手 扶 地 的 抢 背 
练习 。 


ニニ ニー ュ ニー ニニ ニー ニー ニーーー ニー ーー ニー ュ ニ ーー ニーーーー 
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图 52 
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第 三 章 ” 散 手 进攻 技术 


进攻 技术 是 力争 快速 、 主 动 打击 对 手 的 有 效 方 
法 。 它 主要 由 拳法 、 掌 法 、 良 法 等 基本 方法 所 组 
成 。 在 实战 中 各 种 基本 技术 要 相互 配合 运用 ,不 能 
靠 单 独 运用 某 一 个 进攻 动作 来 制胜 对 手 。 


第 一 节 BRAY AH IE 


一 、 基 本 姿势 

基本 姿势 ， 是 有 利于 进攻 各 防守 的 准备 动作 ， 
在 格斗 中 有 着 重要 的 实战 意义 。 在 技术 上 ,正确 的 
基本 姿势 为 进步 、 内 步 、 退 步 、 进 攻 、 防 守 与 反击 
提供 了 最 大 的 灵活 性 。 可 以 说 ， 我 们 在 单独 练习 和 
实战 练习 中 ， 黄 至 在 真正 的 格斗 中 都 必须 保持 正确 
的 基本 姿势 。 

PRG: 両脚 前 后 井 立 。 WAR, BURA 
右 周 隔 釣 20 至 25 公 分 , BRUT, 両脚 内 拓 。 右 
脚 眼 高地 , RALES, AMARA “ 左 勢 > , 反 
之 称 “ 右 势 ”。 左 壁 届 肘 九 十 度 控 拳 于 胸 前 ， 拳 面 
朝 前 上 方 , AER RELATA RE 
方 , BoM, 拳 面 朝 上 , FA, PAR. 
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FRA, FEAR ANA FSS AY 
收 (图 1) 。 

区 作 要 求 , ① 重 心 始 鱗 在 西 脚 之 同 , ② 西 脚 距 
高 不能 太 大 或 大 小 , @ 两 拳 不 能 握 的 太 紧 ， 各 部 位 
感到 自然 协调 。 

二 、 基 本 歩 法 

基本 步 法 ， 是 指 在 实战 中 作为 攻击 和 防守 的 常 
用 步 法 。 在 对 坑 中 ,常用 于 调整 自己 与 对 手 之 间 的 攻 
击 距 离 , 以 便 在 实战 中 下 据 有 利 位 置 。 故 步 法 有 “ 手 
是 两 扇 门 ， 全 赁 “ 步 ” 打 人 ”的 特殊 作用 。 在 散 手 
格斗 中 常用 的 步 法 有 以 下 六 种 ， 
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(一 ) 进 步 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ,， 左 〈 右 ) 脚 提起 
疝 前 直 进 一 步 ， 脚 前 掌 先 着 地 E A 脚掌 迅速 
路 地 跟 进 并 保持 基本 姿势 (图 2) 。 

实 成 作用 ， 进 步 ， 是 配合 各 种 进攻 动作 向 对 手 
发 动 攻击 的 一 种 步 法 。 在 实战 中 ， 快 速 的 进步 可 以 
促使 攻击 动作 发 挥 更 大 的 作用 。 

(=) 退步 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 右 ( 左 ) 脚 提起 
向 后 直 退 一 步 ， 脚 前 掌 先 着 地 A CA) 脚掌 迅速 
足 地 后 退 并 保持 基本 姿势 (图 3) 。 

实战 作用 : 在 实战 中 ， 用 于 防守 对 手 的 进攻 、 
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反击 和 调整 适合 自己 的 防守 距离 ， 使 自己 处 于 有 利 
的 防守 位 置 。 

(三 ) ABE CAR) 

动作 要 领 , 由 基本 姿势 开始 ,有 A) 脚 向 右 
前 方 斜 进一步 ， 全 脚掌 着 地 A CA) 脚掌 迅速 中 
地 跟 进 并 保持 基本 姿势 (图 4) 。 

实战 作用 ， 亿 用 于 向 右 侧 躲闪 对 手 的 进攻 和 准 
备 反击 的 步 法 ，@ 在 实战 中 为 膝 、 腿 法 的 进攻 和 反 
击 作 好 步 法 调整 。 

(四 ) 左 跨 步 〈 左 跟 步 ) 

动作 要 领 、 实 战 作用 与 右 跨 步 动作 相同 殿方 
向 相反 (图 5〉。 


N f 
a 1 
=. / 
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(五 ; ANS 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 右 “〈 左 ) 脚 提起 
向 右 侧 横 跨 一 步 ， 脚 前 掌 先 着 地 ， 左 《〈 右 ) WER 
速 跨 地 跟 进 并 保持 基本 姿势 (图 6 〉。 

实战 作用 ， 在 实战 中 ， 常 用 于 向 右 侧 内 避 ， 使 
对 手 快 速 的 直线 攻击 落空 。 


(六 ) ANG 
动作 要 领 、 实 战 作用 与 右 闪 步 动作 相 同 ， 惟 方 
问 相反 (7) 。 


动作 要 求 ， @ 为 使 步 法 起 动 快 ， 两 腿 始 络 要 保 
持 基本 诸 势 ;加 各 种 步 法 行进 时 ， 两 脚 要 BE Mb fT 
进 ,不 可 跳跃 ; @ 身 体重 心 始终 在 两 脚 之 间 ， 各 种 


er < や 

“> | ES ! 

[+ I 
> ~ 

AWS 左 闪 步 
6 回 a7 
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步 法 行进 距离 与 平时 走路 一 样 ， 人 各 种 步 法 行进 
时 ， 上 体 始终 要 保持 稳定 的 基本 姿势 ， 不 可 前 倾 或 
后 仰 ，@@ 左 右 侧 跨 步 是 结合 办 如 反击 的 步 法 ， 要 借 
助 腰 膀 扭转 的 力量 。 


第 二 节 基本 拳法 


基本 拳法 ， 是 散 手中 上 上 肢 进 攻 的 主要 方法 之 
一 。 运 动 路 线 有 直线 型 、 弧 线 型 两 种 。 

(一 ) 上 沖 拳 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 左 〈 右 ) BATE 
使 拳 心 向 下 , QAM HMA, 拳 心 朝 
下 , Mahe, en, AARP. E 
HAN (Bs). 

FER: CUBA MAG, OMB Me 
膀 的 发 力 ; SMS AREA ESI TE. BR 
方 发 现 冲 拳 的 时 间 。 

实战 作用 ， 用 于 直接 进攻 、 还 击 对 手 面部 。 

练习 方法 :中 以 基本 姿势 站 立 , 原 地 左右 冲 源 ! 
名 以 基本 姿势 站 立 , 左 脚 向 前 进一步 , 冲 左 拳 或 右 产 
一 次 ;如 此 反复 进行 ，@ 右 脚 向 右前 方 进一步 右 
Be) 的 同時 , 沖 左 拳 ; 左 脚 向 左 前 方 光一 歩 ( 左 
跨 步 ) 的 同时 ， 冲 右 拳 。 左 右 势 交替 进行 。 

(=) 下 沖 拳 

SERA, UNA, 両 服 屈 膝下 時 的 
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AM, zZ ch) 辟 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 然 后 向 前 直 壁 
冲 出 ， 拳 心 朝 下 ， 然 后 迅速 收回 。 冲 拳 时 ， 另 一 拳 
保护 面部 。 目 视 前 方 (AI). 

动作 要 求 ， @ 冲 拳 、 下 蹲 同时 完成 :! OREM 
上 沖 拳 。 

SCRE FARE AAA A 

(=) Ax (HM) 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 , 左 〈( 右 〉 BU 
关节 为 支点 ， 小 辟 呈 平 弧 向 前 反 拳击 打 ， 大 臂 随 之 
前 送 ， 拳 服 朝 上 ,然后 迅速 收回 。 击 打 时 , 另 一 拳 保 
PRR. Amar (图 10〉。 
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图 10 
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HEBER: DM, HAM TR, QAR 
Kee; SEHDENMRN. 

ZRH: OATHREN, MF 
@@ 也 用 于 向 左 或 右 转身 后 击 打 对 方 。 

ma GEXA) 

BERN. 以 基本 姿勢 茹 立 , A OA) BRA 
旋 使 源 心 向 下 ， 随 之 旺 平 弧 向 右 ( 左 ) 侧 击 拳 ， 拳 心 
朝 下 ， 然 后 迅速 收回 。 击 拳 时 ， 另 一 源 保 护 面部 。 
HUT (AID 。 

动作 要 求 ， 中 侧 击 要 快速 有 力 ;@@ 要 利用 腰 将 
HAA, 加 侧 击 幅度 要 小 ;电击 拳 时 ， 肘 部 激 向 上 
Hie 


图 11 
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实 成 作用 ，Q@ 用 于 直接 进攻 、 还 击 对手 面 侧 
部 ，@@ 如 与 对 手 距离 较 近 ， 可 届 肘 九 十 度 侧 击 。 

(A) LA (IH) 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 左 〈 右 ) 臂 稍 外 
READAAN (月 己 胸 部 ) , AFA ANA 
打 , 拳 面 朝 上 , PARK. TAN, 5-ER 
PMR (BD. 

动作 要 求 ， DHARSCH: OBMABBHR 
As ARANA EE. 

实战 作用 :， HER, EE, MA 
下 領 部位 。 
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第 三 节 BABE 


(一 ) 刺 掌 

动作 要 领 ， 以 蕊 本 姿势 站 立 ， 左 〈 右 ) BAJE 
使 拳 心 向 下 ， 然 后 变 掌 向 前 直 刺 ， 掌 心 朝 下 ， 然 后 
MR. WEN, H-BRE BM (13) 。 

动作 要 求 ， 刺 掌 要 快速 有 力 。 

实战 作用 ， 直 接 进 攻 、 还 击 对 手 。 

DE & 


动作 要 领 ， 以 基本 姿势 上 站立， 左 《〈《 右 ) BE 
掌 ， 璧 内 旋 使 掌心 向 前 ， 然 后 直 臂 向 前 击 掌 ， 掌 心 
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朝 前 ， 然 后 迅速 收回 。 击 掌 时 , ABR HR 
(图 14) 。 

动作 要 求 ，@ 击 掌 要 快速 有 力 ， 力 点 达 掌 根 ， 
QENHEROAJO 

实战 作用 ， 用 于 直接 进攻 、 还 击 对 手 面部 及 下 
颌 部 位 。 

DERE 手 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， EZ A) BOM 
关节 为 支点 ， 小 辟 呈 平 弧 向 前 反 掌 击 打 ,大 辟 随 之 
前 送 , 拇指 一 侧 朝 上 .然后 迅速 收回 。 击 掌 时 , 男 一 
拳 保护 面部 。 目 视 前 方 〈 图 15) 。 

SR: OH. N, MATES ORF 
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图 16 


RA OIEA. 

实战 作用 :用 于 直接 进攻 、 还 击 对 手 面部 。 

m m 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 左 〈 右 ) SEHR 
向 右 〈 左 ) 俩 平 弧 侧 击 ， 拇 指 一 侧 朝 上 ， 然 后 迅速 
Well. MESA, BERT (AO). 

効 作 要 求 :① 側 掌 妥 快速 有力 ヵ ② 側 掌 幅 度 小 。 

实战 作用 ,用 于 直接 Boe. Mi Fi 
部 。 


第 四 节 基本 腿 法 


基本 腿 法 ， 古 散 手 腿 法 应 用 的 基础 动作 。 其 中 
AA a ER, A. Re, BRIT. 
在 实战 中 ， 靠 单一 的 腿 法 是 不 足 应 敌 的 ， 必 须 配 合 
上 上 上 肢 的 攻防 及 步 法 的 调整 ， 才 能 使 腿 法 发 挥 作用 。 

am 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 左 〈 右 ) RER 
RRA AHA, AM, BPR, 弾 
后 ,迅速 收回 并 保持 基本 姿势 。 目 视 前 方 〈 图 17) 。 

动作 要 求 ， 弹 踢 要 快速 而 具有 弹性 。 

实战 作用 。 用 于 进攻 、 还 击 对 手 腹 、 手 腕 部 
位 。 

练习 方法 ， 中 原 地 单独 腿 法 的 练习 ，@@ 行 进 间 
单独 腿 法 的 练习 ;， 包 左 脚 向 前 一 步 的 同时 ， 冲 左右 
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拳 各 一 次 ， 接 着 右 良 弹 踢 。 如 此 反复 向 前 左右 势 交 
BUT: 

(二 ) BB 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 , A CD BER 
提起 使 服 外側 朝 上 , 以 脚 底 GAARA, WAC 
MADERA, FG, 迅速 避 回 井 保持 基本 姿勢 。 目 
视 前 方 〈 图 18》 。 

ES MOT ET HEEERHT: 
@@ 快 速 而 具有 弹性 。 

SRE: AFB FER. 

练习 方法 ， QUERY, AAR 
前 作 嘴 腿 练 习 ， 人 名 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 冲 左右 
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图 18 


源 各 一 次 ， 接 着 将 右 腿 嘴 出 。 如 此 反复 左右 势 交 替 
进行 。 

(=) MAR 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 左 ( 右 〉 腿 届 腑 
提起 使 腿 外 侧 向 上 ， 以 膝 关 节 为 支点 ， 脚 面 为 力 点 
向 右 ( 左 ) 侧 猛 力 弹 踊 ， 踢 后， 迅速 收回 并 保持 基 
本 姿勢 。 目 視 前 方 〈 图 19) 。 

ES O ES 
DOAMERAA ALA RE. 

实战 作用 ， 用 于 进攻 、 还 击 对 手头 、 腹 、 部 位 。 

练习 方法 ， 人 以 基本 姿势 站 立 ， 右 脚 向 右前 方 
进一步 《〈 右 跨 步 ) ， 左 服 侧 点 一 次 ， 然 后 保持 基本 
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姿势 ， 如 此 反复 左右 腿 交 替 练 习 ， 人 名 配合 上 上 股 进攻 
练习 ， 如 , BAM, ARE, 接 
着 右 脚 侧 点 。 如 此 有 反复 向 前 左右 势 交 替 进 行 。 

ww) AE ( 低 折 態 ) 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 身 体 右 转 一 百 八 
THE, TON GRAS, Aa, Tee IF 
保持 基本 万 势 CED) 。 诺 腿 与 右 腿 动作 相同 ， 惧 
方向 相反 《〈 图 20) 。 

动作 楼 求 ，@ 转 体 、 横 扫 要 连贯 进行 ， 回 力 点 
达 脚 底 或 脚后跟 。 

低 扫 腿 ， 动 作 要 领 与 横扫 腿 相同 ， 惟 高 低 不 同 
(图 21) 。 
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图 21 


61 


实 成 作用 ， 横 扫 腿 在 实 成 应 用 中 不 能 单独 便 
DATE RE, WE, BAT REITER 
用 。 用 于 打击 对 手 颈 部 或 小 腿 部 。 

练习 方法 @ 以 基本 姿势 站 立 ， 右 腿 做 蛙 合 
一 次 , FRA AV TIE, FERRO BR Ue, 
WM ZS, OLA AM yi, RI WER 
或 沙 包 , RAL 米 左右 , Shae, ANA 
球 ， 如 此 反复 练习 《〈 两 腿 可 交换 练习 ) ; ③ 以 基本 
姿势 站 立 ， 右 脚 问 前 上 一 步 ， 右 拳 向 左 侧 击 ， 同 时 
身体 左 转 一 百 八 十 度 ， 左 脚 模 扫 ， 扫 后 保持 基本 砍 
势 。 如 此 反复 向 前 左右 势 交 替 进 行 。 

(五 ) 下 踩 腿 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 左 〈 右 ) RRA 
肤 提起 ， 以 脚底 为 力 点 向 前 下 方 HERB, ET RR 
平 ， 躁 后 。 迅 速 收 回 并 保持 基 本 姿势 。 目 视 前 方 
《图 22、23) 。 

NEBR, O PREAH: ORIG HRI 
问 , 力 点 达 脚 底 。 

实 成 作用 ， 人 @@ 用 于 直接 进攻 对 手 和 阻止 对 手 进 
攻 ， 躁 击 对 手 采 关节 或 惰 部 ， 四 实 成 由， 以 下 躁 斌 
探 ， 沪 诱 对 手下 视 ， 接 着 用 拳 或 掌 攻击 对 手头 面 
部 。 此 法 在 成 术 上 称 “ 下 引 上 击 ”。 

MAAK: Que EAI, PEGA PR RE 
练习 ，@ 以 基本 姿势 开始 , 右 脚下 踩 ,落地 后 左 脚 再 
提起 下 踩 。 如 此 反复 向 前 左右 势 交 替 进 行 。 
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GN A B 

AEM, 以 基本 姿勢 活 立 , HANNAH 
体 九 十 度 , 右 CAE) Nea, 出 后 向 左 Ch) 
例 猛 力 勾 踊 (320 o 

効 作 要求 , SORIA, ABER, ZU, 
EME TIA. 

TEMA: HPA Ee, IU, BR 
部 。 

IH GAR Ara, Ze Aa aM ey ips 
E QUASARS IF a, ACM ra ABE Ae A a 
HERE CMA) , BEGNRRAB, u 
此 反复 左右 势 交替 进 行 。 
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(七 ) 前 按 腿 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 , A CH) EM 
BRE, DUR AA ARE HA et 
脚面 绷 平 以 脚底 向 前 下 方 按压 。 然 后 迅速 保持 基本 
姿势 (325) 。 

动作 要 求 ， 吉 大 腿 届 膝 要 接近 胸部 ， 句 按 腿 路 
AMR, 图 邮 膝 提 腿 、 路 、 按 要 连贯 进行 。 

实战 作用 ， 用 于 直 氨 进攻 ,反击 对 手 面 、 胸 部 。 

FIA: DUR RYH, RAMA 
VARAS, QUI RE, RNP AG 
BER) BARA. MMRECABRS 


图 25 
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OO RR 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 站 立 ， 身 体 向 右 〈 左 ) 
转 体 一 百 八 十 度 ， 右 〈 左 ) RRR RRR, HES 
后 上 方 擦 跑 ， 落 地 后 ， 迅 速 左 转身 保持 右 势 基本 次 
势 (图 26) 。 

动作 要 求 ， 转 体 、 擦 踢 要 连 贷 进行 。 

实 成 作用 :十 用 于 转 体 后 ， 直 接 进攻 、 反 击 对 
手 腹 部 ，@@ 或 用 于 对 付 身 后 对 手 。 

RAK: OUR EA we, FB 向 aR 
y ⑨ 以 基本 姿勢 基 立 , AHR AAA, de 
打 右 侧 源 ， 然 后 向 左 转 体 一 百 八 十 度 ， 左 腿 迅 速 擦 
踢 。 如 此 反复 向 前 进行 。 


第 五 节 基本 肝 法 


近 距 离 搏斗 中 ， 肘 法 攻击 性 强 ， 威力 大 ， 而 
且 ， 运 用 的 机 会 又 较 多 。 因 之 ,武术 界 有 : “EN 
用 腿 ， 近 则 加 有 时， 贴身 用 肩膀 ”之 说 。 实 用 的 肘 法 
EEA: GUN. BUN. PNAS. 

(一 ) 前 項 肘 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 左 《〈 右 ) EM 
肘 握拳 ， 以 肘 关节 为 力 点 向 前 直线 MM, $08 
下 ， ART, DURA PP. BAI. 

动作 上 要求 ， 力 点 达 肘 尖 。 

实战 作用 :， “Ot FAAS RN, FE 
身 迅 速 向 右 下 方 躲闪 防守 ， 左 脚 向 前 进步 ， 右 脚跟 
进 ， 同 时 以 左 肘 顶 击 对 方 肋 部 〈 图 27) 。 

(=) 后 项 肘 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 , EO) EN 
肘 握 拳 ， 向 后 用 力 直线 顶 击 ， 源 心 朝 下 ; 同时 ， 
上 体 稍 向 左 〈 右 》 侧 转 体 ， 以 增加 肘 部 顶 击 力 
量 。 

动作 要 求 ， 力 点 达 肘 尖 。 

SRE: OA bob 拳 攻击 我 面部 
Ht, RARA MANDOS, ABD Ga DU A 
HER (231290) ⑧ 当 対 手 由 后 用 右 Re 
N, RTS, 同時 用 右 后 項 肘 攻 其 腹部 。 
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(三 )》 月 
HER: BERATER, A CA) AAN 
BS, HA DUE, Bom Fs LABS 
A CAD MAR, MIA, MEERE 


21 
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动作 要 求 ， 0 IST CD 外侧。 

DO LPR RR, 上 
41840, An aes FS, KERN BE GA 
ARUN BERRI ( 還 39) 。 

《四 ) 转身 肘 

OLR, MACETA, E GO BAN 
BRAVE BS, ARM Zine CO MER, 

69. 


BORER: WARN Amp 外側 。 

实战 作用 。 当 对 于 用 右 下 冲 拳 攻 我 腹部 时 ， 用 
双手 抓 其 右 辟 后 拉 ， 同 时 以 右 脚 勾 打 对 手 右 小 月 
(图 31) ; RES, FAM ARO, DABEI 
身后 转身 ， 用 左 肘 横 击 其 面部 C32) 。 

(五 ) MH 

动作 训 领 ， 由 基本 姿势 开始 ,， 左 〈 右 ) BEN 
握拳 ， 由 下 向 前 上 方 挑 汕 ， 拳 上 腿 朝 自己 房 部 。 

动作 要 求 ， 力 点 达 肘 尖 和 肘 UE) 外側 。 

实战 作用 :， 当 対 手 用 右上 沖 拳 攻 我 面部 時 用 
左手 挡 抓 其 腕 ， 同 时 进 左 县， 以 右 肘 挑 击 其 腹部 或 
Fail (图 33) 。 
70 


ON) E GO IN 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 左 《 右 ) AN 
#82, HELE FRM. 209 A, W 
BJ E TF Ba 

动作 要 求 ， 力 点 达 肘 尖 。 

实战 作用 ， 当 对 手下 闪 冲 拳 抱 我 左 腿 时 ， 我 即 
HARE, WN, HARE FAA 
部 (图 34) 。 
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第 六 节 AM 


所 谓 膝 法 ， 是 指 用 下 肢 膝 关节 撞击 对 方 (上 腹 、 
肋 、 面 部 ) 而 采用 的 一 种 技击 手段。 散 手 常用 的 中 
法 有 ; IR, YU, TPR SDE. 

(一 ) Hi 膝 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 左 〈 右 ) MAR 
提起 ， 膝 关节 向 前 沿 直线 顶撞 ， 脚 面 绷 平 ， 脚 尖 朝 
= 

SIEBER, HEIKE. 

实战 作用 ， 当 对 方 用 右上 冲 拳 攻击 我 面部 时 ， 
我 用 左手 挡 抓 其 右 腕 ， 用 右 掌 砍 KA, 010 AD 
上 上， 随即 提 右 膝 前 项 其 粮 部 (35) 。 

(=) 挑 FB 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 左 〈 右 ) BR 
提起 , RAW Li, APE, 脚尖 朝 下 。 

动作 要 求 ， 力 点 达 膝 尖 。 

实战 作用 :， 当 对 方 下 闪 冲 拳 准备 抱 我 左 腿 时 ， 
我 随即 提起 和 左 膝 撞击 其 面部 (36) 。 

(三 ) 冲 膝 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 左 〈 右 ) ARI 
”提起 ， 脚 外 侧 朝 上 ， 脚 面 绷 平 ， 向 前 直线 平 冲 。 
动作 要 求 ， 力 点 达 膝 尖 。 
实战 作用 ， 人 名 当 对 方 用 左上 冲 拳 攻击 我 面部 
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时 ， 我 用 右 掌 向 左 拍 推 其 左 臂 ， 同 时 ， 右 脚 向 右前 
方 进步 ， 身 体 侧 内 ， 左 腿 届 膝 抬 起 ， 以 膝 关 节 冲 项 
其 腹 胃 部 〈 图 37) 。 

《四 ) 跑 膝 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 , 左 ( 右 ) RER 
向 下 挤 击 。 

动作 要 求 ， 力 点 达 膝 尖 。 

SRE: ARRAS, AAFP 
腕 ， 左 掌 压 肩 ， 左 膝 向 下 撞击 敌后 肋 ， 使 其 无 力 反 
抗 (图 38) 。 
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第 七 节 AA 


摔 法 ， 是 散 手 比赛 中 得 分 的 重要 手段 之 一 。 但 
和 单纯 的 摔跤 相 比 ， 又 有 着 明显 的 区 别 。 散 手 的 捧 
法 通常 被 限制 在 允许 双方 状 打 脚 器 、 攻 访 交 错 的 对 
時 中 把 対 手 搾 例 , 而 所 用 时 间 又 不 得 超过 两 秘 钟 ， 
否则 无 效 。 这 就 要 求 练习 省 皮 要 熟练 地 掌握 各 种 摔 
法 ， 同 时 还 要 发 挥 很 快 地 速度 ， 方 能 见效 。 

(一 ) DARE 

动作 要 领 。Q@ 当 对 方 进步 用 右上 冲 源 攻击 我 面 
部 时 ， 我 左 脚 立 艺 向 左前 方 进步 ， 身体 向 左 侧 艇 
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RN, Ant, KARTEN, BOE A LA 
过 落空 (139), OLATHE, ARMA A Pi 
ADO EAS, CAMARO 回 前 切 压 其 左 
KO, Bl, ALPE PU FIR, 追 使 対 
PEAD (Ed; SERIEN, A 
BEL PR Ze FR (N41) 。 

MEIN: GENE, CADA wi DCR. E 
BUEHN, APA. 

战术 简 释 : ROM, TER BOP a Bais 
TAR, (SAU IAPR AUTEN AE Li. FA 
A, EN FH, ALARA, BAS 
BER, EN AD Se RE 
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朝 右 或 朝 左 内 租 。 如 果 对 手 攻 击 我 腹部 ， 就 不 能 采 
用 这 种 摔 法 。 另 外 ， 在 致 用 时 , 还 应 注意 以 下 几 
A: ORAR ATA, MAT TFR: OW 
Ri, 左 CH) MERA TIRE, tea 
手 壁 有 所 控制 ，@ 必 须 价 助 于 进步 的 冲力 ，@ 必 要 
时 ， 可 进 后 脚 后 绊 对 手 前 腿 。 

(=) 挿 歩 別 控 

SERA: ① 当 対 手 逃 歩 用 左上 沖 拳 攻 我 面部 
时 ， 以 右 掌 向 左 拍 推 其 左 有 时 ， 同 时 右 脚 随即 由 后 多 
踢 对 手 左 小 腿 ， 使 其 冲 源 失效 ， 并 遭 我 反击 (图 
22) 5 图 上 动 不 停 ， 右 脚 向 对 手 左 脚 后 落 地 套色 ， 
左手 随 之 抓 握 其 左 腕 ， 同 时 右 臂 由 对 手 左 臂 下 穿 


Hi, URAL RE, GREY 后 仰 倾 皖 便 
(图 43) 。 

SEER, OUT, AB, BAB: Shi! 
PERA, MARZ hike PL, DAKH 
Ho 

RATES: AAA ESE, 除 要求 准 
Rata, DET EHEN, RER 
借助 右 肢 落地 记 产 生 的 冲力 。 当 对 手 被 还 击 勾 踢 
后 ， 身 体重 心 被 迫 改 变 为 单 昭 支撑。 所 以 ， 迅 狂 的 
沖 力 往 往 使 対 手 失 去 平衡 , RUA, TRIE BO 
AIR, BY RR Pasa. 
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CAS 

E: ES 
(E14) AO RGB) 161 BLE A AT FE 
A EF DC aR C45) 5 © 
Zc AS 0 BR 148) 500 J. PI 
BENE, AW a AZ HEN FH 846). 

弥 作 要求 , iH EM, MERA, BRAN. 

ROAR: ROM SEE RERA, RARE 
AYE BE Th, DOH ET RA, A, 
MARLIES. MO TAR RB, MR 
能 后 退 或 者 原 地 用 左手 外 挎 抱 腿 ， 而 是 在 攻击 的 同 
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一 是 防止 对 手 解脱 ， 二 是 容易 将 对 手 RS 腿 抱 
住 。 这 种 先 上 步 逼 进 ， 后 外 挎 抱 腿 的 方法 ， 更 能 发 
挥 右 腿 后 绊 的 作用 。 

(四) ARA 

MELA. CFA AR RB 我 腰 肋 部 位 
MS, PUA aa, SAAN, AN, A 
Wis higA Pa Ris PO AR, PBR 
效 (图 47) , @ 上 动 不 停 ， 右 脚 迅 速 提起 朝 对 手 的 
支撑 腿 后 边 捅 步 匀 绊 ， 同 时 ， 左 茧 经 其 腿 后 侧 屈 肘 
绕 环 抱 住 对 手 的 左 腿 ， 右 臂 前 伸 并 向 后 搂 摆 ， 使 对 
手 捧 倒 (图 48〉。 
动作 要 求 ， 中 截 腿 、 抱 腿 要 同时 完成 ，@@ 以 右 


图 47 
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Fa 48 


BLA, HER AFI, 

战术 简 释 :在 格斗 中 ， 若 自己 遇 到 善于 运用 足 
腿 的 对 手 时 ， 应 积极 地 采用 截 腿 勾 摔 去 制胜 对 方 。 
因为 ， 这 种 摔 法 对 付 锅 用 蹦 腿 的 对 手 ， 机 会 最 多 。 
当 截 腿 成 功 后 ， 必 须 抓 住 时 机 ， 以 快速 勾 绊 和 搂 摆 
将 对 手 摔 倒 。 万 一 被 对 手 识 破 ， 仍 要 保持 冷静 的 头 
i, SBT AAS a HM, RFR AR 
动 。 

(五 ) ABR 

动作 要 领 ，@ 当 对 手 用 左上 冲 拳 攻击 我 面部 
时 ， 我 迅速 用 右 掌 向 左 拍 击 其 左 腕 ， 以 右 脚色 中 对 
方 左 小 腿 ， 使 其 攻击 失效 (图 49); 加 上 动 不 停 ， 
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ARNES, RANA LIA BAR, ERAN 
捧 倒 (8950) 。 


SEER: HE, AREAL E, Bae 
快 而 有 力 。 

战术 简 释 ， 勾 踊 横 击 ， 虽 然 不 完全 属于 一 个 完 
整 的 起 法 ， 但 在 实战 中 如 能 及 时 果 渐 地 运用 于 对 
方 ， 仍 然 吓 以 有 效 地 将 对 竹 击 倒 。 当 反击 勾 网 成 功 
Is, BHSARD LEZ, DRA TOMS 
击 其 胸 《〈 头 ) 部 ， 即 可 将 对 手 击 合 。 

( 六 ) RIM 

NRA: ① 当 対 手 用 右上 沖 拳 攻击 我 面部 


85 


NM, ELA BD ALA RA) KHMER 
Mm (5D, OLB, 左手 拡 握 其 右腕 , AY 
BEAR, HAHN, SAH, LU 
HERMES ( 図 52) , SLITE, WVAF MB 
FHM. BERATER, HATFERAZ AAEM 
AY (SD 。 

SERR: MER, ME, HAN. 

RARE BARREN, WE BU TA 
点 ① 格 指 防 守 時 , AAS 向 前 BES. MAMA 
B, SABENRBZHTR, ANAL, E 
设法 使 对 方 产生 错觉 ， 使 其 认为 我 是 以 右 摆 拳击 打 
他 的 头 部 ， 而 实际 上 我 用 右 劈 挟 其 顷 部 ， OGL 
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图 52 
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BR, AAA, FALLO AE, 用 
HR EAN GE 随时 防止 对 方 的 反击 ， 若 
对 手 向 上 托 肘 逃脱 ， 我 可 迅速 左 转身 体 ， 用 右 点 拳 
CHS) EUA SOARES 最 
好 不 要 用 于 个 子 比 自己 高 大 的 对 手 。 

AI HE 

动作 要 领 ， 由 当 对 方 上 步 用 右上 冲 拳 攻击 我 面 
部 时 ， 我 迅速 用 左 小 展 格 挡 防 守 ， 使 其 冲 拳 攻击 失 
效 (图 与 51 相 辐 ) , OAS MRE, 同時 , 
AFR HE, A, HAIR, BER 
FIM AB), DEAE, DAFP 
Pe. AA, AEREA ZA RN FEB 
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GEA 

効 作 要求 , MRR, TMK, Fe 
有力 。 

战术 简 释 ， 抱 腰 摔 与 挟 头 控 的 方法 基本 一 致 ， 
主要 区 别 为 : 一 是 右 辟 抱 其 腰部 ， 一 是 右 臂 届 肘 泉 
其 颈 部 。 

( 八 ) 抱 单 腿 控 

动作 要 领 ， 中 当 对 手 进 步 用 左上 冲 拳 攻击 我 面 
部 时 ,我 上 体 迅 速 下 闪 防 守 ,两 腿 届 膝 半 足 ， 同 时 左 
PRIZE, REINER, Sn 
WL, AFRNHRARES, 揚 指 一 側 朝 上 (图 
56) 5 OLGA, LAI, BRA, FE 
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图 56 


O ATLH, AN, Me ate 
腰 , 使 対 手 向 后 捧 倒 (658) 。 

盗作 要求 , 下 内 要 快 ， 抱 摔 要 快速 而 有 力 。 

战术 简 释 :使 用 这 种 抱 腿 摔 法 ， 必 须 眼 明 手 
快 ， 掌 握 好 反攻 时 机 ， 并 要 果断 地 运用 各 种 躲闪 技 
术 ， 以 引起 对 手 情 绪 上 的 急躁 。 当 自己 遇 到 的 是 个 
性 过 急 、 容 易 冲 动 的 对 手 时 ， 可 趁 其 猛 击 我 面部 而 
身体 向 前 冲 倾 之 机 ， 运 用 这 种 摔 法 效果 更 佳 。 

CL) PETER 

BERR: DATA BRE 
部 时 ， 我 迅速 以 右 掌 拍 抓 其 左 臂 外 侧 EA A 
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袖 )， 辐 时 右 脚 向 前 进步 ， 身 体 侧 内 ， 使 其 攻击 失 
Xx (59 , OLAAG, SERNA PRDESR 
BUFARRE, ERE, HERAS EA 
WMA, HEMP, ALICE 
BL. AB SEZA HUN HHA C60 。 

DEER: OHPAMABR, OBRSER 
BAH. 

BARE: DERSRKEMEATFER, 
同时 ， 又 能 抓 住 时 机 ， 就 可 以 轻松 地 把 对 手 摔 倒 。 
但 在 运用 中 ， 应 时 刻 提防 对 手 的 突然 反击 。 

(+) 抱 腿 顶 摔 

动作 要 领 ， 包 当 对 手 用 右上 SR 击 我 面部 
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图 60 
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时 ， 我 上 体 迅 速 下 闪 ， 左 脚 随即 向 左前 侧 进步 ， 同 
hf, BEREICHERN, RM CS 
61) ; 回 上 动 不 停 ， 两 手 抱 腿 上 提 使 对 手 右 脚 离 
地 ， 以 右 肩 前 顶 其 用 部， 身体 向 左 转 体 的 力量 把 对 
FRA (图 62) 。 

MEAR: TA, BRK, HAWES, 
拧 腰 转 体 有 力 。 必 要 时 ， 可 上 石 脚 后 绊 其 左 腿 。 

RARE: RAR, CBE E LL 
多 ,， 它 能 利用 对 手 的 溃 拳 ， 而 把 其 右 腿 抱 起 ,使 
对 手 重 心 支撑 由 前 后 站 立 改变 为 平行 站 立 ， 加 之 
右 肩 前 顶 积 拧 腰 转 体 的 力量 ， 可 以 轻松 地 把 对 手 摔 
倒 。 
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《十 一 ) 指 拡 別 捧 

HEB. OM Sus AA Le Re 
BY, MERA RIA, AE E 失效 ， 
(63) ; @ 上 动 不 停 ， 右 脚 迅 速 朝 其 右 腿 外 侧 揪 
步 ， 园 时 ， 右 手 前 伸 对 手 晨 膀 部 ， 以 左手 抓 腕 反 拧 
回 拉 、 右 脚 后 毕 、 右 手 后 别 、 向 左 拧 腰 转 体 之 合力 
把 对 手 兵 倒 〈 图 64) 。 

动作 要 求 ， 挡 抓 、 进 步 要 快 ， 后 绊 、 后 别 要 协 
WAH, HEAR BR MAREE. 

RARE: KIS, 一 般 返 用 手 対 手 光 右 肢 
WEN, BRR. PUNYERUTILA: DM 
YN, BARB, QUEM, TEKA, 
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DS aL Fil FRA Oia BAR, 本 
迅速 左 转 身 用 左 肘 横 击 对 手 面部 。 

cr) Rake 

动作 要 领 ， DIN TFAEREBRZEENT, 
左 脚 随即 向 前 进步 ， 同 时 左手 由 下 经 其 右 腿 内 便 癌 
上 绕 行 抱 住 对 手 的 攻击 腿 ( 图 65)， 人 名 上 动 不 停 ， 石 
手 迅 速 抓 住 对 手 左肩 部 〈 图 66) ， 轩 以 左手 抱 腿 上 
抬 、 右 手 抓 户 向 后 用 力 拉 捧 的 合力 ， 把 对 手 拉 控 倒 
地 《图 67》 。 

动作 要 求 : 进步 、 抱 腿 、 抓 肩 和 后 拉 要 同时 完 
成 。 

战术 简 释 ， 这 种 簿 法， 是 由 “空手 道 ” 技 术 中 
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图 67 
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吸取 的 一 种 摔 法 。 当 对 手 识破 抱 腿 毕 摔 后 ， 用 拉 控 
可 以 防止 对 手 抱 我 颈 部 ， 从 而 如 免 双方 相互 纺 抱 混 
战 的 局 面 。 因 之 ， 这 种 摔 法 具有 技术 合理 ， 招 法 简 
练 ， 实 用 价值 较 高 等 明显 特征 。 


BAR BER 


什么 是 擒拿 呢 ?” POR SER FL OR. 
搬 、 拿 、 锁 、 扣 等 法 ， 把 对 手 身体 某 部 关节 控制 成 
反 关 节 而 失去 抵抗 能 力 的 一 种 方法 。 内 容 由 : 拿 
法 (进攻) ,解脱 《防守 》 和 反 拿 〈 即 被 解脱 后 ， 被 
拿 者 反 拿 对 手 〉 等 形式 所 组 成 。 但 各 种 形式 所 包含 
的 方法 ， 却 又 是 生变 万 化 、 丰 富 多 用 的 。 

在 搏斗 中 成 功 地 应 用 擒拿 法 ， 除 要 求 具备 熟练 
的 技术 之 外 ， 还 应 该 具备 下 列 条 件 : 

1. BUA BE MADERA Mi, A 
力量 锻炼 ， 只 有 本 身 具 备 一 定 的 功力 ， 才 能 拿 住 或 
反 拿 对 手 。 

2 。 就 是 要 善于 借助 对 手 擒拿 的 力量， 随即 
“化 解 ” 后 顺势 反 拿 对 手 。 

2 。 就 是 要 具备 动作 突然 、 方 法 果断 和 随机 应 
变 的 能 力 。 

4 。 就 是 要 抓 住 时 机 、 趁 其 不 备 去 主动 擒拿 对 
手 。 

5 。 就 是 要 具备 网、 打 、 摔 、 拿 综合 应 用 的 能 
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He 

一 、 拿 法 

(一 ) 握手 拿 腕 

动作 疲 领 ，(D 以 握手 引 敌 把 右手 伸 出 (图 68)， 
②⑧ 右 手 上 挙 内 旋 , 使 政 右腕 向 外 持 邊 , 虎口 朝 下 , 
同时 ， 左 手 抓 其 右 腕 0360 」 QAZ, HEME 
右手 中 抽出 , PMH RE, OM. RAF 
HR (70) 。 

动作 要 求 ， BP, ATA. 

(二 ) 折 Mi 

动作 要 领 ， 当 对 手 用 右 推 掌 攻 我 胸部 时 ， 用 两 
手 抓 握 其 右 掌 ， 以 两 拇指 向 前 紧 顶 掌心 、 小 指 和 无 
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ARUP ERS CAH, EXAMER A 
71) 。 

HERR: WBA, MEA. 

(=) mM 

AHA: CTE HF RG BEA A) 
QuUA FRAME hw E, 使 基 不能 逃 脱 , 同 
N, AFTER FUE FEMRT, ER 
腕 关节 痛 疼 〈 图 73) 。 

动作 要 求 ， 左手 折 圧 要 緊 , 右手 下 切 有力 。 

《四 ) E 

动作 要 领 : au ld. 
REN, PAE TIER WERK, 堂 心 朝 下 。 
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ROMPA, FM, 右手 四 指 拡 握 其 挙 心 ( 図 7 
QELS, 両手 反 近 対 手 左腕 , HRA MRR 
TRE) MER (8175) 。 

HER. REE, 抽 腕 要 快 面 有 力 。 

(Ch) 拉 MH 

动作 要 领 ， 人心 当 对 手 用 右上 冲 拳 攻 我 面部 时 ， 
用 左手 挡 抓 其 右 腕 ， 使 其 冲 拳 失效 〈 图 76) , Ob 
ONS, AFM BRIT, GEA RPS 
回 搬 , 同時 , 左手 拡 腕 前 推 , PHN KBR (A 
77) 。 

SER: MER, MAA 


104 


Mi 


图 76 
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HEA: MOEA EE 〈 拳 心 朝 上 ) 攻 
我 面部 时 ， 用 左 掌 向 下 拍 压 其 左 胸 , 同 时 , 右 掌 由 下 
向 上 猛 托 其 肘 关 节 ， 使 其 时 关节 痛 疼 (图 78)。 
动作 要 求 ， 下 压 与 上 托 要 同时 完成 。 
(七 截 肘 
BEER, OMT EMS CRB 
DORAL, HACIA ON Ze 
BEAN, HUI (TO 。 
SER: OHS RAMs DOLAR 
UNA 


Y 
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DERE 

HER: OUNFHELHE LATA 
攻 我 面部 时 ， 身 体 左 内 ， 使 其 左 冲 拳 从 右 户 上 穿 出 
《图 80) ; Oba, AMMAN A EAA. A 
THREANK HY, A, 左手 拡 提 住 自己 右腕 , 
使 其 左 肘 关 节 痛 疼 〈 图 81) 。 

DEREK. Wee, TRIE, 

Cu) 列 肘 

DEZE: SMS GAR, 我 右 手 拡 腕 把 対 
手 左 臂 反 拧 在 背后 ， 左 手 随 即 从 其 左 臂 下 伸 出 抓 户 
别 肘 ， 使 其 束 手 就 的 ， 无 力 反 抗 〈 图 82) 。 

SER, RAN. WAGNER. 
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DAA 

EA, OYE A Feo BRA , 
HAB MATAR, MARA (ABS); 
@ 左 脚 向 前 进步 的 同时 ， 左 辟 届 肘 由 其 右 腋 下 穿 出 
上 挑 ， 右 手 随即 握 什 自 己 的 左 谨 《图 84) 5 @ bal 
Me, ARE TEM TAA, Eat, SAH, 
使 其 右 肩 关节 痛 疼 〈 图 8&5)》 。 

(ee N 

DER, DARA FE ACHT 
Run, MARE TF MERA, 使 対 手 沖 拳 
KRM C86) OA PMA E, 使 基 左 
ER, AOS TAI, 我 右 脚 随 即 向 
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1936 


BITE RE, GA TRINA, ABHRHR 
AR, AP LR. ROR (AN. 

SPER: HERE, 反 近 有力 , RAR 

(+=) 上 A 

动作 要 领 ， 当 把 对 手打 倒 后 ， 两 手 迅 速 抓 其 左 
了 腕 反 拧 ， 使 其 左肩 反 臂 后 举 ， 同 时 ， 右 脚 提 起 向 下 
PRESS FAR HR REE RE Ce 
88) 。 

効 作 要 求 , TRH, RBA KBR. 

(十 三 ) 后 锁 喉 

动作 要 领 ， 中 当 对 手 用 左上 冲 拳 攻 我 面部 时 ， 
用 右手 拍 抓 其 左 辟 ， 同 时 ， 右 脚 进 步 ， 身 体 侧 闪 ， 
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使 其 沖 拳 落 空 (89), OLAS, ARA 
肘 紧 锁 对 手 的 咽 只 ， 左 手 随 即 抓 握 其 左 腕 〈 图 90) 。 

SER: MSE, MARR, MRAD. 

CHD 前 锁 史 

动作 要 领 ， 如 上 述 方法 侧 闪 冲 拳 后 〈 图 与 89 相 
同 ) , AHAB ADOS FAIR, 同時 , 右手 
VUE BE OA PARE C91) 。 

SEER: MARR, MURAL, 

(+H) HR 

DEES. ① 当 対 手 用 右上 沖 拳 攻 我 面部 時 
用 左手 挡 抓 对 手 厂 腕 ， 使 其 冲 拳 失 效 (图 3 近 ) ，@ 
上 动 不 停 ， 左 手 在 继续 向 外 拧 拉 对 手 左 辟 的 同时 ， 
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BPRS ea HR, ARRE RRE RRA 
BR, EXE 93) 。 

IHRER: FNS, UREA, 后 绊 要 有 
力 。 

HIER 

SER, DEN FAA Pew RR, 
用 左 六 向 左下 方 斜 格 ， 使 其 冲 拳 失效 (图 94) ; @ 
EA, ATA PER, AEREA 
EA PAM, lo PLA aim (9s) 。 

IHRER: AWB MAD, TN Sea By 
进步 的 力量 。 
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ha 腕 

动作 要 领 ，@ 当 对 手 用 左手 出 下 向 上 抓 住 我 右 
腕 时 《图 96) ， 人 @ 我 左手 随即 从 自己 右 辟 下 向 前 推 
掌 ， 右 掌 顺 势 后 拉 , 把 对 王 抓 腕 解脱 《图 97 .98》。 

SEER, RAM, TER. 

DRM 

BER: DUST APR FUERE 
went (99) , QRWN YS be BF LIF BT 
手 右腕 , 同時 , AB ad, JUAS 妈 被 解脱 (图 
100 和 101) 。 

SEER, AEB, A eR. 
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图 97 
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图 99 
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(=) 折 腕 挑 肘 

动作 要 领 ， 志 当 对 手 用 两 手 同 时 折 我 右 脐 ， 使 
RASMACHAN (102), ORAP 随 即 放 
PS, ABE, VARI, CET Bae, PR, 
DAA OF 1 LT Pea TF HA PED Be 
我 解脱 (图 103〉 。 

BEER, PY SIN SMa sem. 

CPO) 缠 腕 前 翻 

动作 要 领 ， 当 对 手 用 缠 腊 向 下 切 压 我 有 蚤 时 
〈 图 104) 5 DREIER, BEE BN 被 解 
Be (105) 。 
SER, HIER, IHR, 
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COME 

动作 要 领 ，@ 当 对 手 用 拉 肘 动作 控制 我 右 辟 时 
(106) ， 四 我 随即 用 无 掌 向 下 拍 击 对 手 右 腕 ,使 
其 拉 肘 无 效 ， 拉 肘 即 被 我 解脱 《〈 图 107) 。 

动作 要 求 ， 拍 腕 要 准 ， 动 作 要 快 。 

CA) AREM 

HEN. OSNFNAFNRZUN (A 
108) ; ORBE HM AFHEHR AN, 使 共 不能 輝 
脱 ， 同 时 左 臂 届 有 时 由 上 下 上 庄 对 手 的 左 胸 ， 使 其 右 胸 
关节 痛 疼 难 忍 〈 图 109) 。 

効 作 要 求 , MER, PRT. 
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图 106 


图 107 
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(+) MBAS 

QEEA, OMMF AMS AVE RADA 
《图 110〉; 我 随即 用 左手 拍 其 左 有 时 ， 引 其 注意 
力 分 散 。 同 时 ， 我 右 辟 必 肘 ， 右 手 握拳 由 下 向 前 上 
方 猛 力 邹 击 对 手 腹部 或 胃 部 ， 抓 肩 即 被 我 解脱 〈 图 
111), 

ide RATA, WYRE, ATAR 
REID 


CA) AMAR 

动作 要 领 ， 当 对 手 用 右手 抓 我 前 领 时 ， 随 即 用 
右 冲 拳击 打 其 面部 ， 抓 领 即 被 解脱 〈 图 112) 。 
动作 要 求 ， 冲 拳 要 快 而 有 力 。 
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图 112 


A) 抓 领 后 绊 

动作 要 领 ， 电 当 对 手 用 右手 反 抓 〈 手 心 朝 上 ) 
我 前 领 时 《图 113〉; 名 我 两 手 随 即 抓 腕 并 向 外 拧 
转 ， 使 其 左 腕 痛 疼 ， 同 时 ， 右 脚 由 后 向 对 方 右 腾 外 
侧 揪 步 ， 以 两 手 近 腕 、 身 体 左 转 、 右 腿 后 绊 之 合力 
把 对 手 摔 倒 。 抓 领 即 被 我 解脱 (图 114) 。 

C+) 抓 领 击 面 

动作 要 领 ，@ 当 对 手 用 右手 抓 我 前 领 时 (图 
115); 他 随即 用 右手 折 压 其 右 腕 ， 使 其 不 能 逃脱 ， 
同时 ， 左 臂 届 肘 由 上 下 压 对 手 右 腕 ， 使 其 腕 关节 痛 
疼 图 116) 』 @ 若 仍 不 能 解脱 抓 领 ， 再 用 左 点 产 
反击 其 面部 、 抓 领 即 被 我 解脱 《图 117〉》。 
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Hua 
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图 116 


图 117 
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効 作 要 求 , HEER, TEEN, RBA 
ER. 

( 十 一 ) 抓 发 弹 跑 

动作 要 领 ， 当 对 手 用 右手 由 前 抓 我 头发 时 ， 随 
即 用 右 脚 弹 踢 对 手 社 部 , 抓 发 即 被 我 解脱 (图 
118) 。 

动作 要 求 ， 弹 跑 要 快速 面 有 力 ， 力 点 达 脚 尖 。 

(+=) MA 

动作 要 领 ，Q@ 当 对 手 用 右手 由 前 抓 我 头发 时 
《图 119) ; 名 随即 用 右手 四 指 紧 扣 其 手 心 , 左手 
Me, 以 柄 手合 力 反 拓 共 右腕 , 使 対 手 右腕 向 内 旋 
转 而 痛 疼 〈 图 120) , OLA, AME BRB 


图 118 
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SBA, HIN. LKR, SCR 
fii, (BID o 

BEER, A E AS. 

(十 三 》 抓 发 扼 喉 

SEER. DWF AF MM RL Aa, 
随即 用 左手 有 反 拧 其 右 脏 ， 石 手 扼 供 (图 122)， 继 之 ， 
AM xt Gia. WER. TRA SSeS A 
力 把 对 手 摔 倒 。 抓 发 即 被 我 解脱 〈 图 123) 。 

MEER: THER, EE, HARTO 
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122 


3123 


135: 


《十 四 ) BBE 

动作 要 领 ， OYE REM BO Me 
時 (9124) ORAR eH 面部， 以 
引 基 防 上 (8125); ORGABAREHRAM 
FE ARE C126) SEHTARZHL 再 
FARA BR (127) 。 

OPER, IE, ahi. MIRE Re. oh 
作 要 快 , WHE PRTENE, “Oi. 
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附 一 ， 基 本 姿势 的 技术 分 析 


基本 姿势 也 可 称 为 实战 姿势 ， 它 是 双方 搏斗 中 
常用 的 一 种 孤 备 姿势 或 防卫 姿势 。 只 有 掌握 正确 的 
合理 的 究 势 ， 才 能 使 身体 快速 的 前 、 后 、 左 、 右 移 
动 ， 以 寻找 合适 地 攻防 位 置 各 机会， 从 而 及 时 地 打 
击 对 方 和 恰当 地 应 付 各 种 对 峙 局 面 。 可 以 说 ， 正 确 
的 基本 姿势 是 攻防 技术 发 挥 的 基础 。 

《一 ) 头 部 姿势 。 头 部 是 双方 在 散 手 格斗 中 击 
打 的 主要 目标 之 一 。 因 为 它 是 人 体 的 要 害 部 位 ， 面 
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CANRURZH Re), MIRE, METAS 
失去 格斗 能 力 。 

实战 中 ， 要 求 头 部 姿势 应 略 向 前 低 ， 下 谷内 
we, AD. AYN OM. 对手 击 中 口 部 
时 ， 上 下 层 部 与 牙齿 相 触 ， 将 会 使 章 层 破裂 。 如 下 
LINIE, APRENDA, # 
RHP, RE, AE El) 
腹 胃 部 ， 就 会 造成 上 下 不 能 相 顾 的 被 动 局 面 。 

FRM MMT. LEAD TAH 
BOR, MAKE. BE, 区 部 姿勢 直子 死 板 , Hew 
E AA A 
迷惑 对 手 。 总 之 ， 陈 按 基 本 要 求 外 ， 还 要 使 头 部 感 
到 舒适 、 自 然 和 协调 。 

(=) 两 拳 的 姿势 。 在 格斗 中 ， 左 警 届 肘 九 十 
度 , HATO, ATA ARRANATE, 
METER), HAL, RSA. AN, 
肩 、 臂 、 拳 均 处 于 松弛 运动 状态 。 因 为 ， 放 松 可 以 
发 挥 速度 和 适宜 较 长 时 间 的 战斗 ， 而 且 容 易 做 出 各 
种 手法 变化 。 按 一 般 习 惯 ， 左 手 在 前 ， 左 手 在 后 ， 
BARE GD FA “KE”, SHSM, 左手 
运用 挑逗 、 试 探 、 进 攻 与 防守 的 机 会 较 多 。 因 为 左 
手 在 前 ， 距 敌 较 近 ， 便 于 做 出 各 种 动作 ， 再 则 左 产 
击 出 后 ， 身 体 仍然 处 于 侧身 姿势 ， 而 右 源 击 出 后 ， 
身体 已 转 为 正面 。 所 以 右 源 运用 机 会 较 左 源 少 ， 但 
BR ETABRMKATA, AAT UB RH 
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的 力量 。 

双方 格斗 时 ， 如 果 将 右 拳 始终 置 于 厌 间 位 置 ， 
那么 就 容易 造成 拨打 局 面 ， 央 为 左 Aa RY SP 进攻 
时 ， 手 臂 已 经 伸 直 ， 此 时， 对 手 如 抓 住 机 会 反击 右 
侧面 部 ， 特 别 是 对 手 采用 “直接 反击 法 ”时 ， 右 拳 
置 于 腰 间 ， 就 不 利于 防守 右 侧 。 若 右手 位 置 放 得 过 
高 《 护 于 面部 ) ， 对 方 就 可 能 进攻 腹 社 部位， 所 以 
右 拳 位 置 过 高 ， 就 不 利于 防守 。 因 此 ， 右 拳 的 姿势 
应 上 下 适中 ， 不 可 过 高 或 过 低 。 一 般 要 求 应 与 右 朋 
HWA, RABAWG. THREE, WAM IA 
SH, RRMA AE, DibznhE if 
拳 收 加 后 ， 再 把 拳 冲 出 ， 这 样 ， 在 战术 上 也 往往 被 
对 方 发 现 冲 拳 时 间 和 规 和 加 左 拳 已 伸 直 后 ， 人 迫使 
常用 右 拳 攻击 对 手 ， 这 样 缺 乏 左 右 拳 交 赫 运 用 的 冲 
源 方 法 ， 对 手 很 快 就 会 适应 和 识破 。 

(=) 躯干 姿势 ， 驱 干 姿 势 是 否 正 确 ， 对 整个 
基本 姿势 的 完成 起 着 关键 的 作用 。 各 个 拳 种 传授 不 
ll, 姿势 亦 有 区 别 ， 但 大 同 小 异 ， 总 之 都 是 以 侧身 
为 好 。 实 战 中 ， 以 身 、 胸 正面 对 敌 ， 面 积 较 大 ， 再 
则 腹 祥 又 是 要 害 部 位 。 因 此 ， 凡 徒手 对 抗 ， 英 不 利 
FAG. ERI, META Rs 手脚 配合 灵 
便 ， 也 利于 攻防 。 

身体 是 根据 两 腿 位 置 而 定 的 ， 如 果 两 脚 平 行 站 
立 ， 那么 去 体 就 是 正 对 前 方 。 两 脚 前 后 站 立 ， 身 体 
则 是 侧身 站 出 ， 这 是 一 般 常 识 。 恪 斗 时 ， 躯 干 姿 势 
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LR, FEEL UE. Bar, IRIE 
力学 原理 证 明 ; A EL, A, LGA EA 
立 ， 在 承受 击 打 力 量 感 党 要 减轻 些 ， 有 时 含 胸 本 身 
也 是 一 种 防守 姿势 。 苛 对 方 击 打 我 胸 腹 时 ， 迅 速 含 
胸 、 收 腹 ， 击 打 就 可 落空 。 足 球 运动 员 的 胸部 停 球 
就 是 利用 念 胸 姿 势 求 组 冲击 打 力 量 的 。 另 外 ， 含 
HO. BOB, PUI A eB OR A. 

( 四 ) A. Zee, MUA 
后 站 立 ， 两 脚 之 间距 离 比 府 稍 宽 ， 左 右 问 隔 约 20~- 
25 公 分 ， 膝 关节 微 必 ， 两 肢 凡 拟 ， 左 全 脚掌 咨 地 ， 
AAR Ah BORIS, EM eh wae, 
BLE. Set, ORS RIESE, ik 
样 就 容易 拢 乱 对 手 的 攻防 部 署 。 

合理 的 站 立 姿势 应 是 身体 重心 在 两 脚 之 间 ， 这 
样 。 在 对 抗 中 有 利于 左右 腿 法 的 灵活 运用 ,而 且 也 
不 容易 使 对 方 判 断 出 自己 的 变化 。 

两 脚 前 后 之 间 的 距离 是 指 前 脚跟 与 后 脚尖 之 间 
距离 ， 根 据 各 人 的 特点 ， 可 适当 调整 ， 两 脚 之 间 的 
距离 太 大 或 太 小 ， 都 会 影响 进攻 和 防守 的 速度 。 但 
与 此 同时 ， 还 要 注意 两 脚 之 间 的 模 向 距离 ， 而 这 一 
距离 往往 容易 被 练习 者 所 忽视 。 计 算 方法 是 ， 前 券 
尖 内 侧 与 后 脚跟 内 侧 各 作 一 直线 ， 并 使 两 线 平行 ， 
两 线 之 间 约 为 20~25 公 分 (8128) 。 横 向 距 离 的 
合理 能 使 步 法 更 加 轻快 、 协 调 、 稳 健 。 特 别 是 对 方 
运用 勾 跑 技术 时 ， 不易 被 对 方 踢 倒 ， 同 时 也 为 左右 
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RADA EDU EA. BA, MES 
ERE, EINES FAHT SER 
Me 

初学 散 手 格斗 的 人 在 基本 姿势 上 易 犯 的 错误 和 
纠正 方法 有 以 下 风 个 方面 

Q@ 上 体 过 分 手 直 、 下 上肢 直立 ， 因 而 影响 身体 起 
动 速度 ， 纠 正方 法 是 多 做 低 变 势 的 练习 。 

QEAGW. KEAS. REAR, Bw BA 
和 其 他 助力 的 发 挥 ; 纠正 方法 是 讲 清 要 领 ， 指 出 错 
误 ， 多 做 示范 ， 教 法 采用 正 误 对 比 法 。 

图 身体 重心 未 在 两 脚 之 间 ， 使 身体 重心 偏 前 或 
偏 后 ， 纠 正方 法 是 反复 纠正 错误 ， 还 可 结合 步 法 练 
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习 ， 要 求 在 移动 后 ， 保 持 基 本 姿势 片刻 。 


Hs 散 手 沖 拳 的 技 木 分析 


MEE, 基 散 手 逃 攻 披 木 中 前 主要 方 法 え ー。 

冲 拳 的 动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ,， 左 CH 
ABRE DT, AGRA MRE E, 
TAREANERZE BIRATEM. Mak 
术 要 求 ， 快 、 重 、 准 、 变 和 一 定 的 密度 而 快 与 重 
则 是 冲 拳 技 术 最 基本 的 要 求 。 

(一 ) 沖 拳 速度 : 

沖 拳 要 求 快速 , 基 指 沖 拳 的 速度 要 快 。 在 拳 本 
对 抗 中 ， 如 一 方 先 击 中 对 手 ， 在 散 手 中 就 会 占 优 
势 ， 在 比赛 中 就 可 得 分 ， 而 被 击 中 者 就 首先 感到 被 
SN, MUMS RI. EMBs PHY “ 手 快 打 手 
迟 ”。 可 以 说 ,“ 快 ”就 是 散 手 格斗 中 的 一 个 “先决 
RM”. 所以, 速度 之 快慢 也 是 散 手 格斗 取得 胜利 
与 否 的 关键 之 一 。 但 要 提高 冲 拳 的 速度 必须 注意 以 
PILAR: ① 具 有 沖 拳 的 方 法 正 徐 、 効 作 合理 。 オ 利 
FEMME, BARMENE MERA 
法 ， 这 就 是 说 冲 拳 的 动作 路 线 应 沿 直线 运动 ，、 因 为 
直线 达到 终点 的 距离 最 短 、 最 省 时 间 ， 所 以 速度 也 
就 最 快 。 如 何 使 冲 拳 动作 沿 着 直线 运动 呢 ? 这 就 要 
求 所 冲 之 拳 必须 以 基本 姿势 开始 ， 并 使 源 面 正 对 击 
Hit, AB, NB LI, UBB Aa 
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前 冲 出 ， 冲 后 迅速 收回 。 这 样 ， 还 可 以 防止 对 方 挡 
抓 、 夹 击 等 反攻 手段 ， 这 与 长 拳 套路 中 的 冲 源 要 求 
有 着 很 大 的 区 别 ， 散 手 格 斗 中 的 冲 拳 动作 不 要 求 保 
HAY RH. QR, UAL MIA FI Pe 
RZ WEITEN, DISERAÄR, ETL 
肌 次 就 会 产生 多 余 的 肌肉 收缴 ， 因 之 而 影响 冲 拳 束 
ME, WARAR PERI. IMME TE: 挙 
RENA BABA eA TOR HN, M 
关节 的 放松 程度 如 何 也 会 影响 到 冲 2 re Dr 
以 , 只 有 放松 才能 提高 冲 准 的 速度 。 从 生理 学 角度 
看 : 放松 的 机 能 掌握 得 越 好 、 就 越 能 经 济 地 使 用 能 
量 和 尽快 地 补充 被 消耗 的 能 呈 。@ 快 速 冲 AE 的 能 
A, 依赖 于 脚步 的 快速 移动 ， 匣 强 溃 产 与 步 法 协调 
配合 的 演练 ， 跨 能 提高 准 迷 。 这 一 方面 在 拳术 理论 
HEREDA “PR, NEM” Mt. OE 
MPA, MIRATE, HARPER 
一 定 速度 , HERODES GRE, MA 
问题 下 文 还 要 提 到 ， 因 与 速度 有 关 ， 所 以 仅 先 提 
出 。@@ 长 期 系统 地 进行 冲 源 训练 ， 同 样 是 提高 冲 拳 
速度 的 基本 环节 之 一 。 因 为 ， 冲 拳 动作 技术 经 过 若 
干 万 次 的 锻炼 后 ， 就 会 感到 省 力 和 轻松 自如 。 这 种 
感觉 之 所 以 产生 ， 正 是 因为 长 期 的 勤学 茜 练 ， 反 复 
实践 ， 才 使 冲 拳 动作 建立 精确 分 化 ， 因 而 使 动作 更 
加 协调 ( 即 , E, SA, HALA EN 
协调 配合 ) y MAPEO A HE REE E 
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速度 。 如 运动 生理 学 揭示 ，“ 如 提高 各 中 枢 之 间 的 
协调 性 ， 能 增强 有 关 动 作 的 速度 ， 因 为 如 果 各 协同 
肌 群 之 间 和 它们 与 对 抗 肌 群 之 局 的 协调 关系 得 到 改 
善 就 能 减低 因 对 抗 肌 群 紧张 而 产生 的 阻力 ， 因 而 更 
有 利于 发 挥 速 度 。” 所 以 说 ， 掌 握 熟 练 ek 
AR, 不 仅 使 冲 拳 的 速度 增 快 ， 而 且 在 战术 地 应 用 中 
还 可 以 使 冰 拳 更 准确 地 、 有 意识 地 、 有 时 带 有 “他 
造 性 ”地 运用 于 实战 之 中 。 

(=) 沖 拳 力量 

力 的 产生 ， 运 动 生 理学 认为 ， 人 体力 量 是 由 以 
下 三 种 因素 组 成 ， 人 @ 完 成 动作 时 肌肉 群 收缩 的 合 
As @ 主 动 肌 同 对 抗 肌 、 协 同 肌 、 固 定 肌 的 协调 能 
力 ， 多 骨 杠 杆 的 机 械 率 。 第 一 种 因素 取决 于 参与 冲 
拳 动作 的 每 一 块 主动 肌 的 盘 大 收缩 力 ， 这 种 力量 可 
以 通过 逐渐 增加 由 力 的 训练 而 得 到 增长 ， 第 二 种 因 
素 取决 于 各 有 关 肌 肉 群 的 下调 能 力 ， 它 可 以 通过 专 
门 练习 (技术 的 发 展 ， 得 到 改进 ， 第 三 种 因素 取决 
于 肌肉 群 的 率 拉 角度 和 每 个 杠杆 的 阻力 辟 和 力 苹 的 
相对 长 度 、， 有 时 这 种 比率 可 因 冲 拳 动作 交 势 的 改变 
而 向 有 利 方面 转变 。 

冲 源 不 但 要 求 速度 快 ， 而 且 还 要 有 具有 一 定 的 力 
量 。 否 则 ， 难 以 应 政 。 只 有 快速 而 有 力 的 冲 拳 ， 才 
能 在 最 短 时 间 内 ， 用 最 少 的 冲 拳 次 数 来 击败 或 击 倒 
对 手 ， 起 到 速 战 速 决 的 作用 。 

症 拳 动作 发 力 的 技术 原理 认为 ， 冲 拳 动作 的 每 
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— REV BAR AMARE E, BA 
FABRA A MENOR MAIER EK BAS 
用 到 拳 的 着力 点 上 , MAR ARALAR E 
的 。 如 ， 当 对 手 正 向 我 发 动 攻击 的 过 程 中 ， 若 反击 
对 手 成 功 ， 对 手 承 受到 的 冲 拳 力 量 与 防守 中 遭 到 攻 
击 所 承受 到 的 冲 拳 力 量 有 着 明显 的 差异 。 在 此 ， 这 
个 问题 暂时 不 谈 ， 而 这 里 所 谈 的 力 是 指 冲 源 动 作 发 
力 的 技术 结 梅 。 在 练习 中 ， 要 求 每 次 冲 拳 都 要 发 出 
最 大 的 力 ， 以 提高 技术 与 素质 。 

在 技术 上 ， 冲 源 要 作 到 快速 有 力 ,就 要 发挥 
BE, EE, BEAR. toda, RAE 
椅子 上 作 冲 拳 动作 就 感到 没有 力量 ， 而 且 也 很 不 协 
调 。 源 击 的 理论 中 提出 ， 源 的 发 力 应 从 厦 、 膀 发 
ih, DR, 腰 、 勝 要 有 短 促 的 舞 勤 。 以 増加 
推 送 力量 , RAMA, AINRTE, ET 
A. ETN. ETF. FERRE, MUA. E 
Bo 

由 此 可 见 ， 冲 源 发 力 的 大 小 必须 具有 全 身 之 合 
A, HEROE. E GE AMA 
SEED MARTH. 協同 肌 、 BE NL 的 协调 能 
A, 利用 UA? EEE TAE SE 
膀 扭 动 之 力 借助 顺 肩 《姿势 改变 ) 朝 着 有 利 发 力 角 
度 运动 ， 伴 助 “ 旋 臂 ” 使 冲 源 动作 得 到 最初 加速 
度 ， 这 种 最 初 加 速度 则 十 分 有 利于 拳 的 发 力 。 现 代 
Fi. ARERR RET, GAP wee By 
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上 ”的 溃 拳 技术 ， 同 样 出 于 这 一 原理 。 

增强 冲 拳 力 量 的 有 关 因 素 有 以 下 儿 个 方面 ， 

《1 》 冲 拳 发 力 与 速度 的 关系 ， 人 体 在 各 项 体 
育 运动 中 ， 力 的 形式 共有 ， 动 力 性 力量 和 静 力 性 力 
量 两 种 。 动 力 性 力量 是 指 在 整个 运动 范围 内 所 使 用 
的 力 〈 山 肉 的 长 度 收缩 表现 很 明显 ) , 静 力 性 力量 
是 指 整个 动作 中 没有 位 移 地 使 用 力 的 能 力 〈 肌 肉 张 
力 的 增加 则 表现 得 很 明显 ) 。 而 动力 性 力量 又 可 分 
为 重量 性 力量 和 速 虚 性 力量 。 很 据 力 的 形式 来 看 ， 
冲 拳 动作 的 发 力 形式 可 属 速度 性 力量 。 

在 冲 源 技术 上 ， 通 常 要 求 冲 拳 发 力 要 具有 “十 
劲 ”、“ 劲 力 硕 达 ”。 这 就 是 指 拳 的 冲击 力量 具有 
快速 、 突 然 发 力 的 特征 ， 这 种 突然 间 快 速 的 发 力 动 
作 带 有 爆发 性 ， 也 称 为 “爆发 力 ”。 爆 发 力 的 定义 
是 FRX 速度。 所 以 ， 溃 拳 动作 运动 时 ， 动 作 收 
缩 速度 不 同 ， 产 生 的 力量 (功率) 大 小 也 不 相同 。 
不 难看 出 ， 增 大 冲 产 力 量 和 速度 都 能 提高 爆发 力 。 
由 此 可 见 ， 提 高 冲 拳 速度 的 训练 是 增加 冲 源 动作 发 
Om WEBB. 

C2) 攻防 意识 可 支配 产 的 发 力 ， 在 武术 理论 
中 ， 提 出 “以 意识 支配 拳 的 发 力 ”。 所 谓 意识 ， 是 
指 人 体 大 脑 中 枢 神 经 系统 的 思维 活动 。 平 时 训练 和 
实战 中 ， 精 神 状 态 可 以 直接 影响 拳 的 发 力 。 运 动 生 
理学 的 研究 证 明 ，“ 中 枢 神 经 系统 传 出 的 神经 冲动 
如 果 频 率 高 ， 强 度 大 ， 则 肌肉 所 产生 的 力量 也 大 。” 
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A, AMARE AAA, ALBA, 具有 
格斗 攻防 意识 ， 在 实战 中 要 抱 有 必 胜 信心 ， 以 威武 
不 届 的 奋战 精神 与 敌 格斗 到 底 。 这 样 就 能 明显 地 促 
进 冲 拳 动 作 的 发 力 。 

(3) BSBA NECA: MER AAA 
合 呼 气 ， 对 冲 源 的 发 力 有 一 定 的 辅助 作用 。 其 方法 
是 随 荐 冲 拳 用 力 击 打 的 同时 呼出 短促 的 气体 。 呼 气 
AFD 后， 小腹 肌 内 急促 收缩 ， 从 而 达到 “以 气 
BR? RER. AREA CERO MPRA 
特征 ， 在 我 国 传统 的 “ 南 源 ”中 表现 得 较为 明显 。 
通过 发 声 在 战术 上 还 可 以 起 到 “以 声 夺 人 ”的 特殊 
作用 。 

以 上 所 谈 的 三 个 方面 臣 增 强 冲 源 力 量 的 有 关 因 
素 , 而 冲 拳 的 速度 和 力量 之 间 的 关系 又 是 紧密 配合 
相辅相成 的 ， 没 有 速度 ， 就 没有 力量; 不 研究 发 
力 ， 速 度 也 就 无 从 谈 起 。 至 于 提高 冲 源 的 其 它 技 术 
CE. 2. HED ， 内 容 涉 及 甚 广 ， 还 应 纳入 系统 
训练 的 范围 。 

初学 散 手 格斗 的 人 在 冲 拳 技术 上 易 犯 的 错误 和 
纠正 的 方法 有 以 下 几 方 面 ， 

(1 ) 冲 拳 后 ， 不 能 迅速 收回 ! 纠正 方法 是 首 
先 要 讲 清 要 领 ， 然 后 再 配合 对 手 练习 。 如 不 能 迅速 
收回 ， 对 手 可 采用 抓 挡 、 炎 击 等 手法 给 予 诱导 。 

(2) 冲 拳 时 有 答 启 现象 ;纠正 方法 是 要 求 练 
习 者 启 部 放松 ， 多 体会 正确 动作 。 
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(3) 沖 拳 的 力量 没有 借 助 懇 勝 的 配合 , BIE 
FRIES Em aE, MRT BAF ROARS. 

C4) 冲 产 不 是 从 基本 姿势 直接 开始 ， 而 有 后 
Dish tes 纠正 方法 是 首先 齐 清 后 拉动 作 在 实战 中 易 
暴露 冲 拳 时 间 和 规律 的 弱点 ， 其 次 再 通过 侧 对 镜面 
的 练习 来 纠正 。 
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FOR 散 宇 防 守 技 木 


散 手 的 防守 技术 一 般 分 为 四 种 类 型 ， 即 格 挡 、 
阻挡 、 欠 躲 和 抱 腿 防守 ， 其 防守 特点 和 应 用 效果 各 
有 差别 。 格 挡 是 改变 对 方 淮 、 掌 、 腿 进攻 的 方向 ， 
阻挡 是 阻止 对 方 举 、 掌 、 腿 的 进攻 ， 以 减轻 击 打 力 
量 ， 闪 躲 防 守则 不 需要 用 手 接触 对 方 拳 、 掌 、 腿 的 
进攻 ， 而 使 攻击 落空 ， 抱 腿 是 专门 对 付 腿 部 进攻 的 
一 种 方法 。 

在 格斗 中 ， 应 用 各 种 防守 技术 时 ， 要 配合 步 
法 、 身 法 共同 完成 ， 在 完成 防守 的 同时 要 抓 住 时 机 
反击 对 手 ， 如 果 单 纯 进行 防守 就 可 能 造成 被 动 。 


第 一 节 格 挡 防守 


(一 ) 拍 正 
动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 左 ( 右 ) AB 
BG ( 左 ) 侧 或 向 下 拍 压 ， 拍 后 ， 迅 速 保持 基 
ABH (图 1) 。 
动作 要 求 ， 拍 压 要 准确 、 短 促 而 有 弹性 。 
实战 作用 ， 用 于 防守 对 手 直 线 型 拳 、 掌 的 进 
攻 。 使 对 方 的 攻击 改变 方向 。 在 实战 中 拍 压 对 手 的 
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手腕 或 小 辟 。 

练习 方法 @@ 申 乙 二 人 以 基本 次 势 作 好 准备 ， 
并 按 基 本 步 法 作 进退 移动 〈 以 下 简称 甲乙 二 人 准 
备 》 5 四 甲 进步 以 左 〈 右 ) 冲 拳 击 打 乙 的 面部 
OLE BEBE WA GD FEEDS PRM 
党 :外 然后 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

ZA: DAA, 四 移动 脚步 © h FH 
7 图 回复 原 位 。 

说 明 ， 各 练习 方法 的 动作 可 参照 动作 要 领 的 图 
片 。 

(二 ) 上 截 

动作 要 领 ， 由 基本 姿势 开始 ， 右 〈 左 ) ER 
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E, 向 左 AD MAS, BUE, MERA ES 
(图 2) 。 

动作 要 求 : ORAMEM ED, Oem TH 
实战 作用 ， 用 于 防守 对 手 直 线 型 拳 、 掌 的 进 
使 对 方 攻击 改变 方向 ， 并 使 对 手 小 警 疼 痛 。 
练习 方法 ， 台 甲乙 二 人 准备 ; ② 皿 逃 歩 以 左 
〈 右 ) 冲 拳击 打 乙 的 面部 ;加 乙 迅 速 后 退 半 步 ， 以 左 
《 右 ) 小 臂 上 截 甲 的 左 〈 右 ) 小 器， 使 申 的 攻击 失 
效 ; 四 然后 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

(三 ) 下 截 

动作 要 领 : 以 基本 姿势 开始 ， 左 〈 右 ) BAA 


攻 


- 
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旋 , 由 上 向 左 ( 右 ) 下 方 斜 辟 下 截 ， 然 后 迅速 还 原 
基本 姿势 (图 3 ) 。 

动作 要 求 ， 作 下 截 要 短促 而 有 弹性 ; 名 动作 幅 
度 要 小 。 

SCARE: MUA FA LA, RU, 
踏 腿 的 进攻 。 

BAKE: OUCTIARA @PUA CAD 
Ha RR PE AAA; ZB AR ( 右 ) MAE RR 
甲 的 腸 部 , EAS 攻击 类 ts ④ 然 后 途 原 基 
本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 
Cg) Hh 
动作 要 领 ， 以 基本 姿势 开始 ， 两 月 届 膝 稍 蹲 ， 
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AZ CORE RATA E LUN RAMA Ze) 
侧 横 格 ， 然 后 迅速 还 原 基本 姿势 (图 4) 。 

动作 要 求 ， CHAM oh De tel Py 8 
Ey @ 幅 度 要 小 。 

SEITE A: 用 王 防 守 対 手下 沖 拳 、 上 勾 拳 的 逃 
攻 。 

BAM: QHZ NEE, QHEAH, U 
AK) 下 冲 拳击 打 乙 的 腹部 : 图 乙 迅 速 后 退 一 
歩 , 同時 用 右 〈 左 ) 臂 里 奢 甲 的 来 拳 ， 使 甲 的 右 拳 
改变 方向 ，@@ 然 后 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交换 练 
Jo 


图 4 
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(五 ) ES 

FEN: DARE, A BRN 
握拳 向 外 格 挡 ， 然 后 迅速 还 原 基 本 姿势 (图 5) 。 

HERR: CUT She, 他 幅度 不 可 过 
大 。 

笑 歳 作用 : 用 王 防 守 対 手 側 拳 、 上 沖 拳 的 逃 
攻 。 

AITE DALIA MER, DORADA 
方 进一步 〈 右 跨 步 ) ， 问 时 以 左 〈 右 ) 侧 拳 进攻 乙 
头 部 在 〈 左 ) Hs @ CREA CAD EME 
挡 ， 使 甲 的 进攻 失效 ， 名 然后 还 原 基 本 姿势 。 如 此 
反复 交换 练习 。 
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TOR 指 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 开始 ， 左 〈 右 ) BAR 
肘 向 头 上 方 横 架 ， 拳 心 朝 前 ， 然 后 还 原 基 本 姿势 。 
目 视 前 方 (图 6) 。 

动作 要 求 ，@ 向 上 架 挡 幅 度 不 可 太 大 ，@ 架 挡 
时 ， 另 一 拳 保护 面部 。 

SORE: 用 王 防 守 対 手 上 沖 拳 、 克 拳 的 送 
攻 。 


练习 方法 : 四 甲乙 二 人 准备 加 甲 左 脚 向 前 进 
步 ， 同 时 以 左 〈 右 上 砸 举 击 打 乙 的 面部 ，@ 乙 迅 
ERA A) PREPA GD 拳 , 使 甲 的 来 拳 
失效 ， 人 外 然后 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交 震 练习 。 
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第 二 节 ”阻挡 防守 


(—) 肘 阻挡 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 开始 ， 两 腿 稍 屈膝 稍 
BAA ch) BN Brea CAD 方 。 然 
后 还 原 基本 姿势 (图 7) 。 

实战 作用 : 用 于 防守 对 手下 冲 拳 . 踊 腿 的 进攻 。 
NEN 是 在 危急 情况 下 所 采取 的 暂时 防守 措施 。 

动作 要 求 ， 大 小 辟 均 贴 紧 身体 。 

1. 练 习 方法 : 甲乙 二 人 准备 @ Wx Aw 
〈 右 跨 步 》 ， 同 时 以 左 〈 右 ) 下 沖 拳 吉 打 乙 的 腹 
部 』 图 乙 速 用 右 ( 左 ) 臂 阻挡 围 的 冲 拳 ， 以 减轻 击 打 
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力量 ，@ 然 后 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

2 .练习 方法 ，@ 甲 乙 二 人 准备 ;加里 以 左 脚 足 
E ZA, O ZUR MA ROA, Dim 
轻 击 打 力 量 (8); 守 然 后 还 原 基本 姿势 。 如 此 
反复 交换 练习 。 

(=) Rees 

动作 要 领 。 以 其 本 姿势 和 开始， 左 ( 右 〉 腿 闻 膝 
提起 ， 高 与 腰 平 ， 脚 尖 朝 下 ， 提 后 迅速 落地 还 原 基 
本 姿势 (图 9) 。 

笑 歳 作用 , BDO ARR. PRE 
及 膝 关节 的 进攻 。 

练习 方法 ， 名 甲乙 二 人 准备 ， 回 甲 以 左 ( 右 ) 


zu COBO Ch) MU 
RE, DIREKTEM RA ERE, EAA 
RER OREITERAREH, WERT 
换 练习 。 


要 点 : 提 膝 防 腿 时 ， 要 自然 、 协 调 而 放松 。 以 
便利 于 防守 。 


Rat ARDS 
闪躲 ， 是 一 种 灵活 的 防守 技术 ,主要 防御 对 
和 手 向 头 部 的 进攻 。 其 方法 是 运用 头 , A eK 


As 


S, ERE SUFRE Fa od. 在 应 用 
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时 ， 闪 躲 法 比 其 他 防守 方法 轻巧 灵 便 ， 不 需 用 手 接 
触 对 方 ， 即 可 使 对 手 攻 击落 空 。 有 效 的 闪躲 可 使 对 
FREED, AMM RTS. AG BSF 
大 、 凶 猛 、 速 度 快 的 攻 吉 世 基 非常 有利 的 。 

(一 ) 后 W 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 开始 ， 以 腰 腹 为 支点 、 
头 、 胸 部 稍 后 仰 倾 。 然 后 迅速 还 原 基 本 姿势 《图 
10) 。 

効 作 要 求 , 〇 上 体 后 仰 不可 辻 多 ,② 脚 歩 積 向 
BB. 


实战 作用 ; 用 手 防 守 対 手 上 沖 拳 、 側 拳 的 輝 攻 。 
练习 方法 : CUELA A 加 甲 左 脚 进 步 ， 
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同时 以 左右) 上 冲 拳 攻 乙 的 面部 ，@ 乙 两 脚 稍 后 
黎 ， 上 体 后 内 ， 使 甲 的 进攻 落空 ，@ 然 后 还 原 基 本 
姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

(DA W 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 开始 ， 两 脚 稍 向 左 侧 移 
动 的 同时 ， 头 与 上 体 向 左 侧 闪躲 。 然 后 迅速 还 原 基 
本 姿势 (图 11) 。 

动作 要 求 : 外 闪躲 时 ,动作 幅度 不 可 太 大 3;@@ 动 
FRRA, ER, RR, 图 双手 时 刻 保护 面部 及 胸 
BeBe: OA RRP, AEM 
是 否 假 拳 或 下 冲 拳 。 

实战 作用 :用 于 防守 对 手 右 上 冲 拳 、 刺 掌 的 进 
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攻 。 

BURKE: ① 甲 ん 二 人 準 各 』 ② 甲 左 脚 逃 歩 的 
As, DA CAD 上 刺 堂 攻 吾 乙 的 画 部 ,。③ 選 迅速 
利用 左 CAD ESO LER OR 
后 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

〈 三 ) 右 Y 

动作 要 领 、 要 求 与 实 成 作用 同 左 闪 ， 殿方 向 相 
反 , 左右 不同 。 

FINE DRZINEN Oz, A 
時 以 左 上 沖 挙 吾 打 乙 的 面部 ,③Z 迅 速 利 用 右 囚 , 
EHIWZSMNZRLEN ORT RE SE 
(图 12) 。 如 此 反复 交换 练习 。 


ra 12 
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(三 ) HFA 

动作 要 求 : 以 基本 姿势 开始 ， 两 腿 迅 速 下 蹲 ， 
同时 头 与 上 体 迅速 向 右 下 方 闪 和 钱 。 然 后 还 原 基本 姿 
势 (MI) 。 

动作 要 求 ， CHFHARPH BRK, Oa 
作 幅 度 不可 直 大 , MAFIA) O PFA, 西 
A ORAS RB, O FAR, HH 
前 方 。 

XEM: 用 王 防 守 対 手 左上 沖 拳 、 左 側 拳 、 
高 腿 的 进攻 ， 使 对 手 的 攻击 落空 。 

练习 方法 ， 台 甲乙 二 人 准备 ;四 甲 进 左 脚 ， 同 
时 以 左 〈 右 ) 側 拳 震 打 乙 的 面部 ,③ 選 迅速 利用 右 
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(A) 下 闪 ， 使 头 从 息 的 左 小 璧 下 内 过 图 然后 还 
原 基本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

(四 ) 左下 办 

动作 要 领 、 要 求 与 实战 作用 和 练习 方法 与 右 下 
内 相同 ， 惟 方向 相反 、 左 右 不 同 。 


第 四 帯 ” 抱 腿 防守 


(一 ) HF 

动作 要 领 ， 以 基本 姿势 开始 ， 两 拳 变 掌 % 
( 右 ) 臂 届 肘 黎 外 旋 由 上 向 下 、 向 右 ( 左 ) 上 方 弧 形 
ES, A (2) 掌 由 上 向 下 与 摆 振 手 合击 ， 里 持 完 
成 后 , E AD 堂 心 朝 上 , A CE) 掌心 朝 下 ， 然 
后 还 原 基本 姿势 (MIO 。 

HEBER: DE i) 里 振 时 身体 随 之 向 右 
( 左 ) 稍 转 体 ，@ 两 手相 错 要 快速 有 力 。 

MO o Bm 
攻 , WMS A EME, OHH Em 
击 腿 后 ， 再 配合 另 一 手 反 关节 扭转 对 手脚 腕 ， 使 其 
控 倒 ，@ 抱 住 对 手 攻击 腿 后 ， 用 力 后 拉 ， 使 对 手 摔 
倒 。 

练习 方法 ， ① 甲 乙 二 人 准 各 』② 皿 以 左 CA) 
跑腿 攻 乙 肋 部 ，@ 乙 随即 以 右 《 左 ) 手 里 挎 将 甲 的 
攻击 妥 抱 住 ，@ 然 后 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交换 
练习 。 
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(=) 外 持 

SHE. VERLUST, DREH, A 
( 右 ) 掌 由 上 同 下 、 向 左 CH) 上 方 弧 形 摆 挎 ， 两 膝 
Mik, 身体 随 之 向 左 ( 右 ) ER, A CE) 堂前 推 
或 合 抱 ， 然 后 还 原 基本 姿势 (图 15) 。 

动作 要 求 ， 外 挎 时 ， 身 体 陀 之 转 体 。 

ZWAR: BRR FM RRR. IS, SUR 
的 进攻 〈 即 防 高 腿 ) ， 当 对 手 用 侧 点 腿 攻 我 头 部 ， 
即 用 外 挎 将 对 手 腿 抱 住 ， 再 配合 另 一 手 前 推 ， 使 其 
捧 倒 。 

HIN: OULHMALE OPA (A) 
NAMNZIHEN, SZENE CH BINS, 
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左 ( 右 ) 手合 抱 , BNE CH) ME, DIA 
还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交换 练习 。 

参考 动作 

fi jh eS HR 

BAAR: ORLA, ② 甲 以 左端 攻 
Z 助 部 ,⑧ 速 用 右手 里 捨 抱 住 中 的 左用 使 甲 的 
KERRI, OPERADA, AAEM 
倒 (BID; 加 然后 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交换 
练习 。 

要 点 ， 甲 准备 侧 倒 时 ， 脚 腕 要 放松 ， 以 利 从 乙 
手中 癌 左 脚 抽出 。 
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, 
» 


图 17 
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第 五 章 散 手 拳 


散 手 拳 共 分 一 、 二 路 ， 每 路 各 有 二 十 四 动 。 基 
本 内 容 由 散 手 攻防 动作 并 配合 手 、 眼 、 身 法 、 步 而 
组 成 。 其 动作 精炼 、 实 战 性 强 ， 刚 健 有 力 、 一 气 呵 


成 。 


在 训练 中 ， 本 着 易学 、 


实用 的 原则 、 散 手 拳 按 
照 攻 防 组 合 的 结构 而 编写 ,但 在 实际 应 用 中 ， 要 因 
时 因 势 地 灵活 运用 。 


RN MER (第 一 牙 ) 


効 作 名 称 : 
第 一 段 
(一 ) 左上 沖 拳 
(=) 右 下 沖 拳 
(=) 左上 側 拳 
O A 
《五 ) 左上 展 手 
(A) GEMS 
( 七 ) AMAR 
OO 右上 刺 掌 
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( 九 ) FEMS 


〈 十 二 ?转身 侧 拳 
FIAR 
(十 四 ) 左 下 点 拳 
〈 十 五 ) 侧 内 下 截 
(十 六 ) 左 上 展 手 


(+++) MEA (二 十 一 ) 左上 便 拳 


(十 八 ) 转 身后 蹦 (+2) 右上 勾 拳 
( 十 九 ) 左 右上 沖 (二 十 三 ) AT 
《二 十 ) 左 右 下 冲 Zr) ALS 


DAR (基本 姿勢 ) 

(一 ) 动 作 要 领 ， 他 以 立正 姿势 站 立 (图 1 之 @)， 
加 听 到 散 手 源 第 一 路 ( 预 令 ) 一 一 项 备 ( 动 令 ) 的 口令 
后 ， 右 脚 后 退 一 步 ， 比 诊 稍 宽 ， 两 膝 微 届 ， 两 脚 左 
右 间 隔 约 20~25 公 分 ， 全 脚掌 着 地 ， 脚 尖 稍 内 扣 ; 
左 辟 届 肘 握拳 于 胸 前 ， 拳 面 朝 前 上 方 ， 右 辟 届 肘 握 
PLFTERETT FOAL FEN, 西周 放 
松 。 目視 左前 方 (HIZO) 。 


困 1 を ① H120 
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动作 要 求 ， 同 前 。 

SRE: HRY, APPR, A 
还 击 的 准备 动作 ， 合 理 的 姿势 ， 在 对 抗 中 能 发 挥 最 
大 的 灵活 性 和 机 动 性 。 

第 一段 

(一 ) 左上 沖 拳 

DBA: 由 胡 本 姿勢 弁 始 , APA it By BE 
步 ; 同时 左 拳 内 旋 使 拳 心 向 下 ,用 弹力 向 前 直 
BRE, EDIT, AA. 目視 左前 (Y 
2) 。 

动作 要 求 ， DEMORA) OMA 
原 部 位 直接 击 出 。 
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实战 作用 ; 进攻 和 还 击 对 手 面部 。 

(二 ) 右 下 沖 挙 

动作 要 领 ， 接 上 势 , 在 左 脚 进 步 的 同时 , 右 脚跟 
进 ， 两 腿 屈膝 半 洲 ， 癌 时 右 拳 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 用 
PAGER, SORT, ESR 
颌 下 方 。 目 视 前 下 方 (图 3 ) 。 

动作 要 求 ， 下 蹲 的 同时 冲 右 拳 。 

TRAER: EINER, BE. 

(=) 左上 側 拳 

动作 要 领 ， 右 脚 币 右前 方 进一步 ， 左 脚跟 进 ， 
同时 左 辟 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 然 后 向 右 方 横 击 ， 拳 心 
朝 下 ， 右 拳 屈 肘 收回 至 右 合 下方。 月 视 前 方 (图 4 )。 
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动作 要 求 ，@@ 右 脚 进步 的 同时 将 拳击 出 ， 路 线 
旦 平 弧 型 ，@@ 肘 部 微 向 上 抬 ， 并 借助 历 腕 的 发 力 。 

实战 作用 ， 进 攻 对 手头 部 右 侧 。 

( 四 ) Ze A BRS 

効 作 要 領 , RLY, SAMA, ARB 
起 ， 腿 外 侧 向 上 ， 以 脚底 为 力 点 向 左 侧 猛 力 跳出 ， 
高 于 稻 平 ， 然 后 迅速 收回 ， 两 臂 僻 肘 抱 拳 成 基本 次 
势 不 变 。 目 视 左 前 方 (图 5 )。 | 

EER, OAM AAR, AB, 
松 勝 , OBERE, 脚 腕 放 松 。 DARFUR 
出 , OBER AH EDER A, O BR 
nt, AAA, MINE LEAR, 
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笑 炭 作用 , JAP REDO FR, BER, 

(五 ) 左上 展 手 

动作 要 领 ; 左 脚 向 下 落地 ， 左 拳 变 掌 ， 同 时 左 
臂 以 肘 关 节 为 支点 ， 小 臂 旺 平 弧 向 前 反 掌 击 打 ， 拇 
指 一 侧 朝 上 ， 击 后 迅速 收回 ， 右 拳 不 变 。 且 视 左 手 
(图 6) 。 

効 作 要 求 、① 展 手 要 用 弾力 , 手 堂 放 松 , 力点 
RE CRARMUHRGH, ORAR E 
部 发 出 。 

实战 作用 ，Q 中 用 于 直接 进攻 对 手 面 部 ， 回 经常 
用 于 引诱 、 试 探 对 方 。 
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CN) ALE 

SESH: ART, RAEE 
心 向 下 ， 用 弹力 向 前 直 辟 冲 出 ， 拳 心 朝 下 ， zur 
AaNFzZMTT. HARD (图 7 ) 。 

EK: 四 右 拳 路 线 平 直 ! QOAKTME. 

实战 作用 ， 用 于 进攻 对 手 面部 。 

(七 )》 右 侧 蹦 腿 

ER, Lika, ARH, BBS 
側 向 上 , DAR, WAR, BFE 
平 』 两 拳 屈 肘 抱 拳 成 基本 亦 势 。 目 视 右前 方 ( 图 8)。 

动作 要 求 与 实战 作用 :与 左 踊 腿 相同 。 
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图 8 
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OD 右上 刺 掌 

动作 要 领 ， 右 脚 向 前 落地 的 同时 ， 左 脚跟 进 ， 
Ae BE A HE DK, UE RAR 点 向 前 平 
刺 ， 掌 心 朝 下 , 刺 后 ,迅速 收回 。 目 视 右 掌 (图 9) 。 

动作 要 求 ， 刺 掌 要 用 弹力 。 

实战 作用 : ① 逃 攻 対 手 面部 。 

Ow 右上 側 堂 

动作 要 领 ， 右 脚 再 向 前 进一步 ， 园 时 右 掌 向 左 
平 弧 侧 击 ， 拇 指 一 侧 朝 上 ， 击 后 ,迅速 收回 , 左 拳 不 
变 。 目 视 右 掌 〈 图 10) 。 

动作 要 求 ， 侧 掌 与 刺 掌 连接 的 速度 越 快 越 好 。 

实战 作用 ， 连 续 进攻 对 手 面部 。 
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CH) zb 


动作 要 领 ， 右 脚 稍 前 移 ， 身 体 右 转 九 十 度 ， 左 
拳 变 掌 内 旋 使 掌心 向 前 ， 然 后 迅速 直 辟 推 党 ， 掌 心 
Bn, 右 堂 屈 肘 下 回 干 面前 。 BHA (AID. 

动作 要 求 ， 击 掌 与 侧 掌 连接 要 快 。 

实战 作用 ， 进 攻 对 手 面部 。 

( 十 一 ) LES 

动作 要 领 ， 两 脚 碾 转 ， 身 体 随 之 左 转 九 十 度 ， 
同时 右 辟 外 旋 ， 以 小 指 一 便 为 力 点 ， 向 左前 侧 辟 
掌 ， 拇 指 一 侧 朝 右上 方 ， 左 掌 启 肘 收 于 面前 。 目 视 
右手 (HD) 。 

功 作 要求 : OQHEUNHKEAKA, OF BF 
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EMO, 四 劈 掌 与 击 掌 连接 要 快 。@ 身 体重 
心 稍 前 移 。 

实战 作用 : 用 于 直接 进攻 或 还 击 对 手 的 小 辟 。 

第 一 段 

(十 二 ) E ES 

动作 要 领 ， 接 上 势 ， 两 脚 碾 地 ， 身 体 左 转 一 百 
八 十 度 , BEES, ARMAR ARANA 
UFI, BOOT. HUA. 

动作 要 求 ， 转 身 的 则 时 将 右 拳击 出 。 

实战 作用 ， 用 于 防守 反击 背后 对 手 。 

(t= AINE 

FER: An, 脚 失 外 展 ; A 
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EAN OA, ALAN PRs 上 体 随 之 
右 转 九 十 度 ， 两 腿 届 膝 交 叉 站 立 ， 右 脚 在 前 ， 左 脚 
WAR. 目視 前 方 (图 14)., 附 ， 图 14 正 面 图 。 
动作 要 求 ， 进步 、 下 压 与 转 体 要 连贯 进行 。 
实战 作用 :， 当 对 手 用 右手 抓 我 户 、 领 口 时 ， 我 
右手 拍 压 对 手 手腕 ， 使 其 不 能 逃脱 ， 左 肘 间 肘 下 压 
对 手 右 腕 ， 使 其 痛 疼 难 忍 。 附 ， 实 战 作用 图 。 
《十 四 ) 左下 点 拳 
动作 要 领 ， 左 脚 由 后 向 前 进一步 ， 右 脚跟 进 ; 
ABRURKPAXRA, MEYER RE, 
高 王 腰 平 , 拳 眼 朝 上 , 右 拳 不変 。 目 視 前 方 (图 
15) 。 
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附 ， 实 战 作 用 图 


图 15 
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动作 要 求 ， 进步 与 点 拳 同 时 完成 。 

实战 作用 :用 于 直接 进攻 或 反击 对 Oy AS is 
部 。 

《十 五 ) MATA 

动作 要 领 ， 右 脚 向 右 闪 跨 一 步 ， 左 肢 跟 进 ， 左 
拳 随即 收回 册 上 向 左下 方 斜 癌 下 载 ， 右 拳 上 举 头 部 
右 侧 。 昌 视 前 方 (图 16，。 

动作 要 求 ， 忆 侧 办 与 下 截 同时 完成 ，@ 截 后 迅 
速 收回 。 


实战 作用 。 用 于 防守 对 手 踏 喝 、 弹 中 的 进攻 。 
(十 六 ) 左上 展 手 
动作 要 领 ， 左 觅 前 进一步 ， 右 脚跟 进 ， 辣 时 左 
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BELEM, AER AA 
Baty, MMM, 右 拳 不変 。 目 祝 左 手 (图 
17) 。 

动作 要 求 ， 击 后 迅速 收回 。 

实战 作用 :试探 、 引 诱 对 手 。 

FE MEA 

AYERS: AEREA E, 3038 一 
MS bs 司馬 右 肢 失 勾 起 由 司 向 左側 勾 賜 , 身体 随 
之 转 体 一 百 八 十 度 ; 左手 仍 届 计 收 于 左 颌 下 方 。 H 
MAR (BIS 。 

ETA. ME, IBARRA. 

实战 作用 ， 人 用 侧 掌 攻击 对 手 面部 ， 引 其 防 
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图 18 


上 ， 人 然后 用 色 踢 攻 对 手 小 腿 ， ② 当 対 手 用 左上 沖 券 
攻 我 面部 时 ， 用 侧 掌 向 左 推 肝 防 字 ， 以 右 脚 匀 踊 其 
小腸 部 。 

( 十 八 ) HA Ja 

动作 要 领 ，@ 右 脚 向 左 侧 落地 ， 身 体 继续 左 转 
一 百 八 十 度 』 EMER ARERE, BOMB L, 西 
掌 变 拳 成 基本 姿势 〈 图 19) ; OLA, FAL 
AUREA Aa Rh, EPI, E 后 ,迅速 收 
El, 目視 左前 方 (图 20) 。 

BEER: AB, GHERER, 

ZWEIEN: AAME ARSENE, BARES 
TAM FW. Bit, 
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#20 
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(十 九 ) HA LM 

GER DANN TER, ANBE ZU 
内 旋 使 拳 心 向 下 ， 用 弹力 向 前 直 管 冲 出 ， 拳 心 朝 下 
〈 图 21);@ 左 拳 迅 速 收 于 左 颌 下方 , 回 时 右 臂 内 旋 使 
拳 心 向 下 ， 用 弹力 向 前 直 辟 冲 出 ， 拳 心 朝 下 。 目 视 
Az (BD) 。 

DESK, OMEZMEREYS OMEERI 
ABRBZH. 

SRE: MIFITACHÄN, 迅速 用 左 
ALMAEUM FAM, 
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( 二 十 ) 左右 下 沖 

IHER: CAMARA, A 
进 ， 两 腿 屈膝 下 蹲 ， 同 时 左 臂 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 用 
弹力 向 前 直 臂 冲 出 ， 产 心 朝 下 ， 右 拳 收回 于 右 合 下 
方 〈 图 23);@ 左 脚 由 后 向 前 进一步 ， 右 脚跟 进 ， 同 
时 右 壁 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 用 弹力 向 前 直 臂 冲 出 ， 产 
心 朝 下 ， 左 拳 收 于 左 合 下方。 目 视 前 方 (图 24) 。 

SEER, OM FREER, OWBZ AE 
接 要 快 , ⑧③ 沖 拳 要 利 用 腰 勝 前 近 先 彼 力 , OFLA 
上 沖 拳 科 接 要 快 。 

A 使 
上 下 不 能 相 顾 。 
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图 23 
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(二 一 ) 左上 侧 源 

动作 要 领 ， 右 脚 向 前 直 进 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 同 
時 左 費 内 旋 使 拳 心 向 下 , REMAKE, 拳 心 朝 
下 ， 右 拳 届 肘 收回 于 右 颌 下 方 。 目 视 前 方 (图 25)。 

(<=) ALIS 

动作 要 领 ， 右 脚 向 左 侧 稍 移 ， ABRIERA 
心 向 内， 与 胸 相 对 ， 然 后 届 肝 由 下 向 上 击 出 ， 高 与 
EE ANZ2ÄaNkATZiT 
方 。 目 视 前 方 〈 图 26) 。 

动作 要 求 ， 吃 发 拳 力量 要 借助 腰 膀 的 收缩 ， 四 
发 拳 的 同时 可 配合 发 声 。 
实践 作用 ， 用 于 攻击 对 手 腹 部 。 一 般 常 在 近 距 
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Ed 26 


离 使 用 。 

(一 三 ) ATR 

EEA, WII, ARIZA AS 
NAR, REA LG, 挙 眼 向 下 , 左 拳 
AE. ADL (A427) 。 

HER, OBRERA Ni, OHO 
至 左 脚 。 

实战 作用 ， 用 于 转身 后 市 打 对 手 腹部 。 

( 二 四 ) ALEM 

动作 要 领 ， 右 辟 外 旋 货 准 心 前 上 ， 然 后 由 下 、 
MA, AT PAM, LE, 左 拳 下落 手 右 肘 
Sh, EFD TF. Hille (28) 。 
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H29IZD 图 29 之 @ 


动作 要 求 ， 志 磺 拳 要 具有 弹性 ， 加 动作 幅度 不 
可 太 大 ，@ 与 牛 拳 连接 要 快 ，@ 砸 后 迅速 收回 。 

实战 作用 ， 反 硬 对 手 面部 。 

结束 姿势 (基本 姿势 ) 

动作 要 领 ，@ 身 体 左 转 九 十 度 ， 两 腿 稍 届 膝 ， 
然后 两 拳 由 下 还 原 基 本 姿势 (图 29 之 @) , OITA 
停止 口令 后 ， 右 脚 靠 拢 左 脚 成 立正 姿势 (图 29 之 
Do 


RT MER ALK) 
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动作 名 称 


(—) AFR 
(>) KBAR 
=) ZWAR 
(四 ) ”转身 勾 拳 
HD ADA 
CN) ” 展 手 搂 腿 
(七 ) ”进步 项 肘 
VD ATRIL 
A) ZUR 
(十 ) KAUM 
(十 一 ) ”左右 双 按 


预备 式 ( 基 本 姿势 ) 


第 二 段 
(+>) 
(T=) 
《十 四 >》 
《十 五 
(十 六 ) 
《十 七 ) 
( 十 八 ) 
( 十 九 ) 
(= 二》 
(ニー) 
(==) 
(=) 


(=D 


架 挡 前 刺 
ERA 
Rum 
进步 里 振 
ARO 
ELMS 
右上 側 拳 
左上 沖 拳 
AT thas 
挡 抓 劈 党 
ELMS 
拧 身 模 肘 
左右 双 冲 


动作 要 领 中 以 立正 姿势 站 立 〈 图 30 之 中 ) ， 
@ 听 到 散 手 拳 第 二 路 〈 预 令 ) 一 一 预备 ( 动 令 ) 的 
口令 后 ， 迅 速成 基本 姿势 〈 图 30 之 @@) . WHER 
及 作用 与 第 一 路 基本 姿势 相同 。 


第 一 段 


(一) 便 闪 下 载 


动作 要 领 ， 右 脚 向 右前 方 内 跨 一 步 A 
E, HERO ASHARAL 向 左下 AP 
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图 30 之 D 图 30 之 @ 


Bo G22 UN POR FR ARA RA (图 31)。 

动作 要 求 ， 下 截 与 内 步 同 时 进行 。 

实战 作用 ， 用 于 防守 对 手 弹 腿 、 下 冲 源 或 勾 源 
的 进攻 。 

(=) AAR 

动作 要 领 ， 接 上 势 ， 左 脚 向 前 进一步 ， 右 脚跟 
BE IN A Sb ei A, BAS Ae 
使 掌心 向 下 ， 然 后 向 前 迅速 直 刺 ， 掌 心 朝 下 。 目 视 
右手 (图 32) 。 

动作 要 求 ， 格 挡 与 刺 掌 同时 完成 。 

实战 作用 ， 当 对 手 用 右 侧 拳 攻 我 面部 时 ， 用 左 
BRA, URS Fa, 
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C=) Ze ABB 

动作 要 领 ， 右 腿 届 膝 提起 使 腿 外 侧 同 上 ， 以 膝 
关节 为 支点 ， 脚 面 为 力 点 ， 猛 力 向 左上 方 弹 跑 ， 两 
FRR ARA). ERA (33). 

动作 要 求 ， 与 刺 掌 连贯 进 行 。 

实战 作用 ， 攻 击 对 手头 部 左 侧 。 实 上 成 中 ， 刺 掌 
虚 引 点 腿 实 踢 。 

(> 转身 勾 拳 

动作 要 领 ， 接 上 势 ， 右 腿 点 踢 后 迅速 收回 ， 身 
体 左 转 一 百 八 十 度 ， 然 后 右 脚 向 左 脚 前 落地 ， 同 时 
BREN HFALAT, 拳 面 朝 上 , AAW, 左 
STE, HUA (34) 。 


图 33 
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图 34 


动作 要 求 ， 收 腿 转 体 与 落地 色 产 连贯 进行 。. 

实战 作用 ， 用 于 击 打 身后 对 手 。 

(A) 双 防 右 冲 

动作 要 求 ，@ 接 上 势 ， 身 体 右 转 丸 十 度 ， 两 脚 
ib, FRESHMAN RNR, ERR 
4 ARR, WAM (35) , OESIA,. 
AWM R-II, ARS, GETAN E 
使 拳 心 向 下 , ARAAJÓB RA, 拳 心 朝 下 。 H 
祝 前 方 (E36) 。 

FER, DONENTERe 

SRE, ATARI NAME, 迅速 
还 击 对 于 面部 。 
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(六 ) FEF PEM 

HEN, CANMWER: 左 拳 変 掌 , A 
以 肘 关 节 为 支点 ， 小 壁 成 平 弧 向 前 反 掌 击 打 ， 右 拳 
届 肘 收回 抱 拳 于 右 合 下方 ; 目 视 左手 〈 图 37) ; O 
上 动 不 停 ， 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 两 腿 迅 速 下 
BS, CARTA NAAA CARRE) MAR, 
两 掌 均 拇指 一 个 朝 上 。11 视 前 下 方 (图 28〉。 

动作 要 求 ， 展 手 、 找 腿 要 快速 有 力 。 

SRE: PTO FRE, Ria FR 
RE. MLSE AT FAS ee, 正眼 要 時 刻 
注意 对 手 踢 腿 反击 。 
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(+) 进步 顶 肘 

动作 要 领 ， 接 上 势 ， 两 腿 站 起 成 半 蹲 ， 同 时 左 
脚 向 前 进一步 ， 右 脚跟 进 ， 左 辟 届 肘 ， 左 掌 变 拳 ， 
右 掌 随即 推 左 拳 向 前 顶 肘 ， 肘 尖 朝 前 。 BRM 
(图 39) 。 

动作 要 求 ， 进 步 、 顶 肘 同 时 完成 。 

实战 作用 ， 下 内 后 ， 以 肘 关节 攻击 对 手 肋 部 。 

OD HTRR 

动作 要 领 ， 右 脚 由 后 提起 ， 脚 尖 外 展 ， 用 脚掌 
向 前 下 方 踩 出 ， 高 于 膝 平 ， WRN. 目視 前 
方 (HO 。 

IFEX, TREJO 
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A IA RRC 

( 九 ) 左 侧 点 腿 

动作 要 领 ， 右 脚下 躁 落 地 ， 左 腿 届 肤 提 起 使 腿 
外側 向上 , DURGA A, WADA, Fh 
ALTAS 右 于 不 变 ， 左 手 自然 舞动 。 目 褒 左 脚 
(图 41)。 

动作 要 求 ， 点 腿 要 快速 有 力 。 

实战 作用 ， 对 手 后 退 防 守 右 下 踩 腿 时 ， 迅 速 以 
AL RRR 

C1) $34 

ELH, ① 接 上 勢 , ARAB ARRAKE, 
同时 上 体 右 转 一 百 八 十 度 ， 左 肢 向 右 脚 前 落地 ， 两 
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SAAFAR AD, OEA, LAMA 
转 ， 同 时 右 腿 届 膝 提 起 使 腿 外 侧 朝 上 ， 然 后 用 弹力 
AM, TROP WFNS. ERAN 
(图 43) 。 

EEK. WR, HARA Binz RE. 

实战 作用 ， 以 转身 迷惑 对 手 ， 然 后 用 右 腿 攻击 
対 手 腹部 。 

(十 一 ) 左右 按 掌 

动作 要 领 ， 接 上 势 ， 右 脚 向 下 落地 ， 同 时 两 产 
变 掌 由 上 向 下 按压 ， 右 掌 在 前 ， 左 党 在 后 ， 两 掌 间 
隔 一 肘 之 长 ， 按 后 ， 堂 心 均 朝 下 。 目 视 右 前 方 〈 图 
44) 。 


图 42 
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图 44 
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动作 要 求 ， 右 脚 落地 的 同时 ， 双 手 按 掌 。 

实战 作用 ， 对 手 退 步 防 蹦 踢 后 ， 用 按 掌 攻击 对 
手 面部 。 

第 二 E 

(十 二 ) 挂 挡 刺 掌 

ERA, ORLY, ARA RANTE 
左 掌 届 肘 由 下 向 上 自然 挂 挡 ， 右 掌 导 时 拍 压 ， 同 时 
ANNE, NAAR, 目 祝 前 方 ( 園 45) ; 
@ 上 动 不 停 ， 左 脚 随即 向 前 进 一 大 步 ， 右 脚跟 进 ; 
ARMA AMARA, SRT, AIN CA 
于 左 俩 下 方 。 目 视 左 掌 〈 图 46) 。 

BIEBER, OOS Rie HTT. 
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TEME: MEROS TTAB o 

(+=) HA 

动作 要 领 ， 左 掌 届 肘 向 下 按 反 ,掌心 朝 下 , 右 掌 
由 下 向 上 托 掌 , 右 肘 稍 屈 :同时 身体 左 转 九 十 度 ， 右 
脚尖 勾 起 由 后 向 左 侧 猛 力 勾 踢 。 目 视 前 方 (图 47) 。 

SEER, ONFAM-NZ Ks ON, 3 
ES 

实战 作用 ， 以 两 手相 错 之 合力 将 对 手 冲 源 的 手 
壁 控制， 然后 以 勾 塌 攻击 对 手脚 跟 。 

( 十 四 ) Bam 

动作 要 领 ， 中 右 脚 向 下 落地 的 同时 ， 右 掌 屈 肘 
变 拳 回收 于 胸 前 ， 左 掌 推 右 拳 向 前 项 有 时， 肘 尖 朝 
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图 48 
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前 , 目視 前 方 〈 图 48) 』 习 上 动 不 停 ， 右 脚 随 即 向 
AE. IE; AARON AT. PR, 確 
后 , EDIL, EESANTARS, SOW. 
目視 右 拳 (H49 。 

DEER, OWN ESE OUNA 
A, MERAH, 

实战 作用 ， 以 顶 肘 攻 击 对 手 肘 部 ， 当 对 手 后 退 
防守 时 ， 再 用 磺 拳 攻击 面部 。 

(+) Bob HS 

动作 要 领 ， 左 脚 由 后 加 前 进一步 ， 园 时 两 腿 届 
BRR, LKAH-AULE, ASE FI 


Loe, SBE, AAR LE FE, En, 


图 49 
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E 


Dir 


朝 下 。 目 祝 左 拳 (图 50) 。 

动作 要 求 ， 左 在 于 合击 要 快速 有 力 。 

实战 作用 ;以 两 于 相 错 之 力 将 对 手 攻击 腿 抱 住 。 

CHA) AJA 

动作 要 领 ， 身 体 右 转 一 百 八 十 度 ; 右 腿 顺势 提 
REA PS EAE, As EEE ol i Rh, 左 
SPAM PI. HUA (图 51) 。 

IHR, Hk, ERENHT. 

SE, FAG TE, RB FR. E 
部 。 

(十 七 ) 左上 沖 挙 

动作 要 领 ， 右 先导 膝 收 回落 地 ， 身 体 右 转 九 十 


图 50 


209 


度 , AN, AFAN, 拳 心 朝 下 , 
AA NAT AM PA. AUR (952), 

効 作 要 求 , wee SAINI MIN SZ me. 

实战 作用 ， 直 接 攻 击 对 手 面部 。 

CH A EMS 

动作 要 领 ， 左 脚 由 后 向 前 进一步 ， 右 脚跟 进 ; 
同时 右 茜 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 然 后 向 左 侧 横 击 ， 拳 心 
朝 下 ， 左 拳 随即 届 肘 收回 于 左 合 下方 。 目 视 右 拳 
(图 53〉。 

効 作 要 求 , 中 横 击 幅度 不 可 过 大 ， ⑨ 要 利用 腰 
膀 的 拧 转 来 发 力 。 

实战 作用 ， 连 续 攻击 对 手 面部 左 侧 。 a 
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(十 九 ) 左上 沖 拳 

动作 有 要领， 右 脚 由 后 向 前 进一步 ， 左 脚跟 进 ; 
AAR AEA DAT, APT EO ob, 
拳 心 伯 朝 下 , AEREA TASA. BRE 
拳 (图 54) 。 

动作 要 求 ， 与 右上 侧 拳 连接 要 快 。 

实战 作用 ， 连 续 进 攻 对 手 面 部 。 

Zr) 右 下 沖 拳 

动作 要 领 ， 接 上 势 ， 身 体 左 转 九 十 度 ， 两 月 局 
BEER AN, ABRIERA, RAH 
BER, SOT, 左 拳 随 即 届 肘 抱 拳 履 
E FAT. AME (855. 
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动作 要 求 ， 冲 拳 在 下 蹲 的 同时 冲 出 。 

实战 作用 ， 进 攻 对 手 腊 、 胃 部 。 

(二 一 〉 挡 抓 迟 党 

动作 要 领 ，D 上 体 由 左 向 后 转 体 九 十 度 ， 同 时 
左 拳 变 掌 向 左 挡 抓 ， 右 脚 随 之 向 右前 方 进一步 ， 右 
拳 届 肝 收回 于 右 馈 下 方 ， 目 视 左手 (850), Ok 
动 不 停 ， 左 脚 向 前 进一步 ， 脚 尖 稍 外 展 ; 同时 右 拳 
AR LAY. WAC, SR, ae 
BEE. 目視 前 下方 (图 57》。 

効 作 要求 , Bi, MEA. 

SEMA. FRIA, AR 
HiME. 
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图 57 
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(ZI) 左上 沖 拳 

动作 要 领 ， 右 脚 由 后 向 前 进一步 的 同时 ， 左 肝 
跟 进 ， 右 掌 变 拳 由 下 向 右 侧 恒 肘 格 挡 ， 同 时 左 掌 变 
拳 内 旋 使 拳 心 向 下 ， 然 后 用 弹力 向 前 直 辟 冲 出 ， 拳 
DAF. 目視 前 方 (图 58) 。 

动作 要 求 ， 与 实战 作用 同 前 。 

(二 三 ) 近 身 横 肘 

动作 要 领 。 接 上 势 ， 上 体 向 左 转身 ; AN, 右 
BURN, FUE, AAS Naa 
N, HB Lo HARD (45D. 

动作 要 求 ， 退 步 、 转 身 、 横 肘 要 同时 进行 。 

实战 作用 ， 用 于 横 格 对 手 的 上 冲 拳 。 
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(二 四 ) 左右 双 冲 

动作 要 领 ， 右 脚 由 前 后 退 一 步 ， 同 时 ， 两 腿 届 
膝 半 時 , 左 LER) 右 拳 同時 内 旋 使 拳 心 向 
下 , RENDIDA AAA MUA, BLA 
Fo HERAS), SRAERAS (图 60) 。 

ES IN: AA 

实战 作用 ， 用 于 同时 攻击 两 侧 对 手 。 

结束 姿势 (基本 姿势 ) 

动作 要 领 中 接 上 势 ， 上 体 稍 向 左 转 ， 右 脚 前 
移 半 脚 ， 两 腿 稍 屈膝 两 产 届 肘 抱 拳 成 基本 次 势 
上 且 视 左前 方 〈 图 61 之 四) s OUR LOS Ree 
靠拢 左 肢 还原 成 立正 姿势 (图 61 之 @@)。 
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图 61 之 四 


图 61 之 人 
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综合 技术 ， 即 散 手 进攻 、 防 守 与 反击 等 几 种 实 
战 技 术 的 综合 演练 。 具 体 的 方法 ， 通 过 两 人 彼此 作 
为 对 手 ， 和 相互 使 用 实战 攻防 动作 进行 实战 性 攻防 练 
习 ， 并 使 这 些 实战 动作 形成 熟练 技巧 (条 件 反 射 》， 
而 后 ， 再 进行 完整 的 实战 训练 。 实 践 证 明 ， 只 有 经 
过 系统 的 综合 技术 训练 过 程 ， 方 能 获得 较 高 的 实 战 
技术 ， 若 仍 沿用 过 去 那 种 拳术 套路 、 对 练 的 “ 传 
统 ” 训 练 形式 ， 其 效果 也 只 能 达到 摆 摆 拳 架 ， 练 练 
身体 而 已 。 所 以 ， 综 合 技 术 是 训练 散 手 格斗 技能 的 
重要 环节 之 一 。 现 将 综合 技术 的 几 种 六 法 介 绍 如 
下 ， 以 供 训练 使 用 。 

(一 ) 拍 压 反击 右上 冲 拳 

练习 方法 ， 

QD 甲乙 二 人 各 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 并 按照 散 
手 步 法 作 进退 移动 ， 以 下 简称 甲乙 二 人 准备 (图 
1), 

QPU AA MAZE 2A, 用 左上 沖 拳 再 
打 乙 的 面部 , 乙 迅 速 后 退 半 步 ， 同 时 用 右 掌 拍 压 甲 
的 左腕 , 使 甲 的 左 拳 牙 変 方 向 (图 2 ) s | 

注 ; 以 下 图 中 各 练习 都 是 以 首先 进攻 者 为 甲 方 ， 
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图 2 
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而 另 一 方 则 为 乙方 。 

仿 甲 在 右 脚跟 进 的 同时 ， 再 用 右上 冲 拳 击 打 乙 
的 面部 , 乙 再 后 退 半 步 ， 辐 时 用 左 掌 拍 压 甲 的 右 
腊 ， 使 甲 的 右 源 改变 方向 (图 3) s 

名 乙 在 左 掌 拍 压 的 同时 ， 左 脚 随即 向 前 进 一 
步 ， 并 以 右上 冲 拳 反击 甲 的 面部 4) s 

合围 再 用 左 掌 拍 压 乙 的 右 拳 (图 ， 参 看 拍 压 防 
FED ; 

”@ 然 后 双方 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
习 。 

BER, OH CH nas REGGE: OR 
DRY AN. 
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( 二 ) RERTAAS 

练习 方法 ， 

MH AU ARS (图 5)， 

@@ 甲 以 左 脚 疝 前 进一步 的 同时 ， 用 右上 冲 拳击 
打 乙 的 面部 (图 6 ) ， 

OLE PARE, MENA LAA 
EDEN 

ORLY, 乙 左 脚 向 前 逃 一 歩 , 同時 以 右 点 拳 
击 打 甲 的 面部 右 便 〈 图 8 ) ， 

@@ 甲 趁 乙 的 右 拳 击 来 时 ， 迅 速 用 左 辟 上 截 乙 的 
右 辟 (图 ， 参 看 上 截 防 守 图 ) ， 

@ 双 方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练习 。. 
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(=) - 右 闪 反击 楼 月 

BAR, > 

甲乙 二 人 准备 (图 9) y. 

づ 甲 以 左 脚 向 前 逃 一 歩 的 同時 。 用 左上 沖 拳 吾 
打 乙 的 面部 ， 乙 趁 甲 的 冲 拳击 来 时 ， 身 体 右 闪 ， 使 
甲 的 冲 拳 落空 〈 图 10) ; 

国 乙 在 右 闪 的 同时 ， 顺 势 以 右手 搂抱 甲 的 左 
腿 ， 并 以 左 掌 前 推 甲 的 肋 部 图 11》， 

@ 接 上 势 ， 乙 以 右手 继续 上 提 、 左 掌 用力 下 按 
之 合力 使 甲 例 地 (图 12) ， 

加 然后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
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WERNER E 
BY FE: 
甲乙 二 人 准备 (区 13》， 
② 甲 以 左 脚 向 前 逃 一 歩 的 同時 , 用 左上 沖 拳 市 
打 乙 的 面部 (图 14) ; 

全 乙 趁 甲 的 冲 拳 击 来 时 , 身体 右 多 ,使 在 的 冲 拳 
落空 (图 15) ; 
作 接 上 势 ， 乙 迅速 用 右 侧 拳 反击 甲 的 面部 左 侧 

(819) ; 

Ones LSARKANTFLZHAS (A, 2 
看 格 挡 防 守 图 )"， 

@@ 然 后 双方 还 原 基 本 滩 势 ,如 此 反复 交 赫 练习 。 
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(h) 相互 反击 

练习 方法 ， 

四 甲乙 二 人 准备 〈 图 17》 

四 甲 以 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 右上 冲 拳 击 
洒 乙 的 面部 〈 图 18) , 

OCEANS RNR TM, AAA FE 
Oe Be ahr PRA (19) 5 

OR LF, 甲 堪 脚 由 前 司 退 一 歩 , 同時 用 左 肘 
Bi CNG Pee, 使 的 右 拳 牙 変 方 向 (20); 

回忆 接着 右 脚 再 向 右前 方 跨 进一步 ， 同 时 用 左 
上 侧 拳 再 次 击 打 甲 的 面部 右 侧 ， 甲 迅速 用 右 蔷 格 挡 
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229 


230 . 


2119 


乙 的 侧 拳 ， 同 时 右 脚 由 前 后 退 一 步 〈 图 ?21) 1 

@ 接 上 势 ， 围 左 脚 随即 向 前 进一步 ， 同 时 用 左 
上 冲 拳 反击 乙 的 面部 (图 22) 。 

@ 乙 再 用 右 掌 并 压 防 守 甲 的 左 拳 (A, Bei 
于 防守 图 ) ， 

@@ 双 方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练习 。 

(A) 直接 反击 左 足 腿 

练习 方法 : 

中 甲乙 二 人 准备 《图 23) 5 

@ 围 以 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左上 冲 拳击 
打 乙 的 面部 (图 24〉， 

@GE PK RE, MEE AA ZA 
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图 22 
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图 24 
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REPARA C25) 5 

四 四 趁 乙 的 踏 腿 中 来 时 ， 迅 用 左 拳 下 截 乙 的 左 
腿 ， 使 乙 的 趾 腿 落空 (图 ， 参 看 下 截 防 守 图 )， 

他 然后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
I. 

要求 。 在 系 中 , HR, WBA He 

Ct) BRR GALA 

练习 方法 ， 

甲乙 二 人 准备 (图 26)， 

@ 中 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左上 冲 源 击 打 
乙 的 面部 (图 27) ; 

@ 侠 乙 趁 甲 的 冲 拳 击 来 上 时， 身体 后 六， 同时 提起 
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图 27 
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图 28 


左 脚 以 左 点 腿 反 击 申 的 面部 右 侧 ， 甲 趁 乙 的 左 脚 跑 
来 时 ， 迅 速 用 右 辟 格 挡 防 守 左 脚 〈 图 28》 : 

@@ 双 方 还 原 基 本 姿势。 如 此 反复 交替 练习 。 

《 八 》 里 挎 反击 右 下 骂 腿 

练习 方法 ， 

甲乙 二 人 准备 (图 29) ; 

@@ 甲 右 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左 嘴 腿 进攻 乙 
的 腰 肋 部 位 (图 30〉， 

图 乙 趁 甲 的 蹦 腿 踢 来 时 ， 迅 速 以 里 挎 抱 住 甲 的 
Zu (831) ; 

④ 接 上 替 , ZREREANREH 的 右 膝 部 
(图 32) 1 
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OR GWA AILEY, HC E FE OR 
A, 

SOR, BUM, LEAR MER, ABA 
JEs a 

A FRR GH ERS 

练习 方法 ， 

@ 甲 乙 二 人 准备 《图 33) ， 

@ 甲 以 右 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左 跟 昭 进攻 
乙 的 腰 肋 部 位 〈 图 34) ， 

@ZBP MH RB RN, PUA RA Rah, 同 
时 以 左 小 臂 下 截 甲 的 左 号， 使 中 的 蹦 踢 失 效 〈 岁 
35); 
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@ 接 上 势 ， 乙 趁 甲 收 腿 落地 的 同时 ， 左 脚 向 前 
进一步 ， 用 右上 刺 尝 反击 甲 的 面部 (图 36) y 

OPELOIACRARN, DEMANA, HZ 
的 右 刺 掌 落空 〈 图 37) ; 

@ 然 后 双方 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
习 。 

(十 》 右 闪 反 击 楼 腿 

练习 方法 ， 

甲乙 二 人 准备 (图 38) y 

@ 甲 以 右 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左 蹦 腿 进攻 
CRORE MY, ZRH MER, DRAW, 
使 甲 的 左 腿 落空 〈 图 39) 』 


图 36 
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图 39 


OA, ARE Bel Ay A 
AR (图 40》， 

@ 接 上 势 ， 乙 利用 两 手提 拉 与 左肩 前 顶 之 合力 
将 甲 摔 倒 ， 甲 迅 迅 顺势 前 扑 倒 地 防守 〈 图 41) ; 

加 然后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交 蔡 练 
Jo 

( 十 一 ) 连续 进攻 《〈 右 踩 、 左 点 ) 

练习 方法 ， 

OHZIAHER C842) , 

OTAN Ra IAT, JH A Eee dd 
Co hs 乙 趁 机 后 退 一 步 防 守 〈 图 43) ; 

BOR, FAROS, 即 引 手 。 
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Pg 10 
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图 43 
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QHECHRAAN, WERT TROY 
左 膝 或 小 女 《图 44) 5 
OLE WAR FEIN, WEIR 2b, Bp 
的 踩 腿 落 空 ， 甲 在 右 脚 下 踩 的 同时 迅速 提起 堪 肢 以 
PUMA CHAS) y 
O GEA ZH BOK METAS (19,2 
看 下 闪 防 守 图 ) ; 
@@ 然 后 双方 还 诛 基 本 姿势 。 如 此 反复 交 蔡 练 
le 
《十 二 下载 反击 右 击 掌 
练习 方法 ， 
OPO AWE (N46) 5 


图 44 
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四 甲 以 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 右上 勾 拳 进 
攻 乙 的 腹部 〈 图 47》 5 

图 乙 趁 甲 的 右 拳击 来 时 ， 迅 速 用 左 小 臂 下 截 甲 
的 右 臂 ， 使 甲 的 右 拳 失效 〈 图 48) ; | 

由 接 上 势 ， 乙 左 臂 下 截 的 同时 用 右 击 掌 反 击 四 
的 面部 〈 图 49) ; 

OFPECHASHKN, 迅速 用 左 堂 拍 庄 AY 
右 掌 〈 图 ， 参 看 拍 压 防守 图 ) ， 

@@ 然 后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
I. 

( 十 三 ) 下 内 反击 左 项 肘 

练习 方法 : 
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OFZ AYER QESO 5 

OPA at Aa, 1422008 537 
乙 的 面 侧 (图 51) ; 

@ Zé TD EM OR, UE FA, 使 忠 左 
拳 落 空 (AS) ; 

@@ 乙 左 脚 向 前 进 半 步 ， 同 时 用 左 肘 关节 前 顶 畦 
的 肋 部 (图 53) ; 

加 然后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交 将 练 
习 。 


要 求 ， 在 练习 中 ， 顶 肘 不 可 用 力 ， 点 到 为 目 ， 
以 防 受 伤 。 


( 十 四 ) ZAHN CERA Aa, Zi) 
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练习 方法 : 

QD 甲乙 二 人 准备 (图 54) ; 

名 甲 右 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左 脚 弹 踢 乙 的 
腹部 (E55) ， 

@ Zi RR EA, RIB, 使 甲 
的 漳 跑 落空 《图 略 ) 3 

电 甲 左 脚 落地 的 则 时， 迅速 提起 右 脚 色 踢 乙 的 
左 脚跟 ， 并 用 右 掌 拍 推 乙 的 肘 部 〈 图 56) ; 

@ 乙 趁 甲 的 色 跑 跑 来 时 ， 左 脚 迅速 届 膝 提起 ， 
使 甲 的 勾 踢 落空 《图 57》， 

@ 接 上 势 ， 甲 右 脚 顺势 向 左 侧 落地 ， 身 体 随 之 
左 转 一 百 八 十 度 ， 左 脚 随 即 提起 路 跑 乙 的 采 肋 部 位 
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(图 58) ; 

四 乙 趁 甲 的 左 脚 踏 来 时 ， 迅 速 用 左 辟 下载 防守 
(图 ， 参看 下 截 防守 图 ) 

@ 然 后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交 百 练 
a > 

: 三 种 腿 法 要 连贯 进行 。 

右 冲 、 ER) 

练习 方法 

@ 甲 乙 二 人 准备 (图 59) ; 

四 甲 以 右 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 左 脚 下 踩 乙 
的 膝 部 (AGO) ; 

OLER ZEN ERBRINGEN 
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ALAA Rs 

OREJA TERIA, 同時 用 右上 沖 拳 訓 打 的 
Hits ZEON, 后 退 半 歩 , 同 時 用 左 堂 
拍 压 防守 《〈 图 61) 5 

回 接 上 势 ， 甲 上 体 后 办， 同时 用 左 点 腿 再 次 进 
攻 選 的 面 側 , 乙 迅 速 用 左 掌 拍 压 ， 使 甲 的 左 点 腿 失 
效 (图 62) 5 

@ 然 后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 RRR 
习 。 

CTA) 相互 反击 

练习 方法 ， 

中 甲乙 二 人 准备 〈 图 63) 』 
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图 63 
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⑧ 里 以 左 脚 向 前 逃 一 歩 的 同時 , 用 左上 沖 拳 吉 
打 乙 的 面部 (图 64) ; 

BSLEHANZEHRN, 上 体 迅 速 后 内 (图 
65) , RATE AM PRE, 甲 退 歩 防 
+ (图 66) ; 

电 接 上 势 ， 乙 左 脚 疝 下 落地 的 同时 ， 再 用 左 展 
手 击 打 甲 的 面 侧 部 位 ， 甲 再 用 左 掌 拍 压 防守 (图 
67) ; 

@@ 上 动 不 停 ， 甲 在 左 掌 拍 压 的 同时 左 脚 向 前 进 
一 步 ， 江 迅速 用 右上 冲 拳 击 打 乙 的 面部 (图 68) 』 

OLEA EM oa FR, RR 
AP eae] OE, PARR AB, A 
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图 85 


(66 


260 


国 68 
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AAA BZ ATA, (E LORA A 
(239) ; 


@@ 双 方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练习 。 

( 十 七 ) BRAR TESS 

练习 方法 ; 

ORG ME (70) ， 

@ 甲 右 脚 提起 主动 义 跑 乙 的 左 小 腿 (图 71) ， 

OLEH ANSON, AHMAR, 
使 甲 的 勾 踢 落空 〈 图 72) ; 

OREM, ZEHNTE ORT WERE 
面 )， 同 时 左手 抓 握 甲 的 右 腕 , SEK 
劈 甲 的 右 颈 部 位 《图 73) 。 
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@@ 然 后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
习 。 

《十 八 》 下 办 反击 右 点 掌 

练习 方法 ; 

@ 甲 乙 二 人 准备 (图 74) 5 

@ 甲 以 左 脚 向 前 进一步 的 同时 ， 用 右上 冲 拳 击 
TONTA, CERRAR, FARAH 
的 右腕 , 使 甲 的 石 拳 改変 方 向 〈 図 75) ; 

OLEA A A, MAMAR A 
的 面部 左側 〈 图 76) ; 

OPE CWAMA TR, 左 脚 略 向 前 方 移 
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+, 同時 , SATA, 使 選 的 右側 拳 落 空 (AD: 

ORLY, 甲 以 右 点 拳 反 吉 的 面部 左側 (图 
78) 3 

ORENTEMREACH, DEE Be SR 
Jo 

( 十 九 ) BR AC 

练习 方法 ， 

中 甲乙 二 人 准备 (图 79) 5 

@ 甲 以 左下 躁 腿 主动 攻击 乙 的 右 膝 (80) ; 

⑧ 選 慈 甲 的 左 脚 喝 来 時 。 左 脚 迅速 屈 膝 提起 , 
EA FR ABA (sl) ; 

OACI MES 
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加 然后 双方 还 原 基 本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
Jo 

¡E DES + 

练习 方法 : 

QD 甲乙 二 人 准备 (图 83) , 

@ 里 以 左 脚 向 前 进步 的 同时 ， 主 动用 左下 溃 源 
攻击 乙 的 腹部 (图 84》， 

图 乙 趁 甲 的 左下 冲 拳 击 来 时 ， ERE 
拍 圧 甲 的 左腕 , BAER. RS, 左 掌 由 上 
疝 下 按 击 甲 的 头面 部 (85) + 

@ 然 后 双方 还 原 基本 姿势 。 如 此 反复 交替 练 
Jo ö 
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第 七 章 ” 散 手 教学 步骤 和 方法 


散 手 教学 步骤 ， 应 根据 教材 的 内 容 和 学 员 的 特 
点 进行 合理 安排 。 通 过 “澡堂 ”教学 使 学 员 从 简 到 
繁 、 由 易 到 难 ， 系 线 地 掌握 散 手 格斗 技能 。 

教学 步骤 如 下 : 

CO 理论 讲述 ，Q 中 散 手 的 起 源 和 发 展 ， 回 练 
习 散 手 的 意义 和 方法 ，@@ 散 手 格斗 的 技术 要 求 。 

(=) BRAT, ORE FAL FRAY 
四 基本 步 型 、 步 法 练习 OMA A; © WK 
4; OBWAD;, OHA, OPRKAX, OM 
功 练习 。 

三) 进攻 技术 ， 作 基本 姿势 ;@ 基 本 步 法 ; 
⑧ 基 本 拳法 ,。 ORF EK, OHAHR OLEHN 
Ks DEAL © e 

( 四 ) 散 手 拳 

E) BFA. DRA) QUAY, 
OQWRM Fs OT, 

(六 ) 综合 技术 ; 进攻 、 防 守 与 反击 的 综合 练 
I 
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《七 ) 实战 训练 ，Q@ 各 种 简单 的 实战 训练 ，@ 
按 竞 赛 规则 的 实战 训练 。 

此 外 ， 在 不 违背 系统 教学 的 原则 下 ， 教 学 内 容 
可 相互 穿插 进行 。 


第 二 节 教学 方法 


教学 方法 ， 是 完成 教学 任务 的 主要 手段 。 在 教 
学 过 程 中 ， 教 师 为 了 有 效 地 完成 教学 任务 ， 必 须 采 
用 正确 的 教学 方法 。 其 方法 主要 有 完整 与 分 解法 、 
示范 与 讲解 法 、 练 习 法 和 领 作 、 口 令 等 基本 手段 。 
这 些 方法 应 根据 不 同 教材 、 不 同 对 象 加 以 灵活 运 
用 。 现 将 各 种 方法 分 述 如 下 : 

(一 ) 完整 与 分 解法 ， 散 手 是 一 套 完 整 的 技 
术 ， 而 从 中 划分 的 单个 动作 又 是 独立 分 解 的 ， 如 ， 
基本 步 法 中 的 进步 、 退 步 ， 就 是 从 步 法 中 划分 的 单 
独 动 作 。 在 教学 时 应 采用 分 解法 ， 先 教 进 步 ， 再 教 
退步 。 两 种 步 法 熟练 后 就 可 采用 完整 法 ， 即 进步 和 
退步 的 配合 练习 。 所 以 完整 与 分 解法 要 根据 教学 内 
容 、 动 作 难度 、 动 作 结构 以 及 作用 和 学 员 接受 能 力 
而 确定 。 在 整个 教学 中 必须 遵循 完整 一 一 分 解 -一 一 
再 完整 的 原则 灵活 运用 。 

(二 ) 示范 与 讲解 法 ， 

QD 在 教学 过 程 中 ， 正 确 的 示范 是 为 了 让 学 员 了 
解 动作 的 结构 、 路 线 、 作 用 等 技术 概念 ， 通过 示范 
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可 以 启发 诱导 学 员 学 习 的 积极 性 。 在 运用 中 要 根据 
内 容 和 学 习 对 象 来 确定 示范 的 次 数 、 方 法 和 方位 。 
有 的 动作 可 进行 背面 、 侧 面 的 示范 ， 以 使 学 员 看 到 
准确 地 示范 动作 。 

四 讲解 ， 是 通过 语言 向 学 员 有 目的 地 、 系 统 地 
传授 技术 的 一 种 方法 。 讲 解 与 示范 是 紧密 配合 相互 
联系 的 ， 二 者 必须 结合 起 来 运用 。 根 据 不 同 的 动 
作 ， 有 时 可 以 先 讲解 后 示范 有 时 则 可 先 示范 后 讲 
解 有 时 还 可 以 边 讲解 边 示 范 。 讲 解 语言 要 简明 易 
懂 、 准 确 扼 要 ， 所 用 的 语句 必须 符合 学 员 的 接受 能 
力 。 讲 解 的 顺序 一 般 是 ,动作 名 称 OR) . BE 
过 程 〈 分 解 、 完 整 ) 、 实 战 作用 、 动 作 要 求 等 。 

(三 ) 练习 方法 ， 练 习 是 学 员 掌握 技术 的 重要 
环节 ， 通 过 “课堂 ”和 课外 练习 来 培养 找 能 。 练 习 
的 形式 有 集体 练习 、 小 组 练习 、 个 人 练习 、 课 外 
练习 等 。 应 用 练习 法 时 还 应 注意 以 下 几 点 ， 

中 学 员 进 行 初期 练习 时 ， 一 般 采 用 集体 练习 的 
形式 。 通 过 领 作 使 学 员 由 分 解 模仿 到 完整 模仿 红 
习 。 这 一 段 ， 只 要 求学 员 人 掌握 动作 轮廓 ， 教 师 不 应 
要 求 过 细 。 

加 当 学 员 基本 掌握 动作 后 ， 在 教师 口令 指挥 
下 ， 进 行 集体 试 作 练习 ， 可 根据 学 员 掌 握 动作 程度 
再 采用 必要 的 领 作 ，、 讲 解 和 示范 。 在 练习 中 要 注意 
保持 足够 和 适当 的 次 数 ， 同 时 合理 安排 间 欢 时 间 。 

加 在 集体 练习 时 ， 教 师 应 避免 定 势 讲解 ， 以 免 
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使 学 员 过 分 疲劳 。 对 学 员 容易 发 生 错 误 或 难度 较 大 
的 动作 ， 要 进行 多 次 反复 练习 。 

@ 练 习 中 ， 要 注意 讲解 练习 的 目的 、 要 求 ， 以 
使 学 员 自 觉 地 练习 。 正 如 拳 语 中 所 讲 的 ，“ 拳 练 千 
mm. HEAR” , RERRSH, SLATS, 
动作 才能 熟练 。 但 是 ， 也 不 宜 言 月 地 追求 练习 数 
量 ， 以 致 形成 错误 动作 的 定型 。 

名 在 练习 中 要 正确 运用 比赛 的 形式 ， 以 就 励 练 
习 兴 趣 。 如 排 与 排 、 组 与 组 的 比赛 。 比 赛 结束 后 ， 
教师 要 给 予 总 结 ， 进 行 适当 的 表扬 和 批评 。 

加 个 人 练习 要 结合 考查 、 提 问 等 方法 ， 以 检查 
练习 效果 ， 防 止 放 任 自流 。 对 认真 练习 、 成 绩优 良 
的 学 员 要 给 予 表扬 鼓励 ， 对 接受 能 力 差 、 动 作 不 协 
调 的 学 员 在 个 人 练习 中 要 多 给 予 辅导 。 

总 之 ， 练 习 法 是 一 项 重要 的 教学 方法 ， 但 必须 
按照 教材 有 计划 、 有 步 又 ， 循 序 渐 进 地 进行 。 练 习 
方式 要 尽量 多 样 化 ， 并 应 和 其 他 教学 方法 结合 起 
来 ， 如 班级 比赛 、 小 组 比赛 、 个 人 比赛 和 全 校 比赛 
等 。 

( 四 ) 基本 手段: 

1. 领 作 ， 领 作 ， 是 散 手 教学 中 很 重要 的 手段 之 
一 。 在 教学 中 ， 没 有 领 作 过 程 源 术 就 无 从 学 起 ， 尤 
其 对 集体 教学 更 为 重要 。 因 为 散 手 技术 一 般 都 是 由 
许多 动作 组 成 ， 因 此 ， 教 师 要 有 计划 、 有 中 的 地 反 
复 领 作 ， 使 学 员 直 观 地 正确 地 模仿 教师 动作 ， 以 达 


276 


到 独立 完成 。 在 领 作 中 要 灵活 运用 其 他 教学 方法 。 
同时 应 注意 以 下 几 个 方面 。 

@@ 教 学 的 领 作 位 置 应 根据 队列 宽度 、 纵 深 来 决 
定 与 学 员 所 处 的 距离 。 在 领 作 过 程 中 始终 与 学 员 保 
持 一 致 的 方向 ， 并 根据 教学 动作 、 方 向 、 路 线 而 迅 
速 移动 领 作 位 置 ， 以 使 学 员 清楚 地 看 到 教师 的 领 作 
动作 。 

@@ 领 作 过 程 中 ， 教 师 语言 要 简练 ， 并 不 断 提 示 
动作 要 领 、 路 线 方向 和 要 求 。 领 作 的 次 数 ， 可 根据 
学 员 试 作 的 程度 决定 ， 防 止 过 分 依赖 教师 的 领 作 。 

@@ 领 作 过 程 中 ， 根 据 情况 可 配合 其 他 教学 方法 
来 提高 领 作 效果 ， 如 口令 、 分 解 与 示范 等 。 领 作 难 
上 度 较 大 的 动作 时 ,可 结合 慢 动作 和 分 解 动作 ， 再 逐 
步 过 渡 到 完整 的 领 作 。 

2.0%: 在 教学 中 ， 教 师 使 用 的 口令 一 般 有 预 
SOS, CHAS. DMO, REDS. ER 

口令 、 结 束 口令 等 。 在 运用 口令 之 前 ， 教 师 应 首先 
讲解 所 用 口令 与 所 教 动作 之 闻 的 配合 关系 。 如 教学 
原 地 冲 拳 时 ， 教 师 下 达 “ 原 地 冲 拳 一 一 颈 备 ”的 口 
re 
所 用 的 口令 

现 将 各 种 口令 运用 方法 分 述 如 下 ， 

四 预备 口令 ， 这 种 口令 仅 用 于 各 种 拳术 ， 基 本 
动 练习 的 预备 动作 。 口 令 呼 号 是 ， “《 革 革 动作 一 
预备 。” 
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如 教师 下 达 : “ 散 手 拳 第 一 路 HS) —H 
& GP.” TADO, BARBER, GRA 
Ho 

四 完整 口令 ， 这 种 口令 是 一 个 口令 呼号 做 一 个 
完整 动作 。 口 令 呼 号 是 ， “一 ， 二 ,三 ， 四 ,五 
rts ヶ MAFIA ER, 动作 为 
左上 沖 拳 ? 呼号 为 “二 ”时 ， 动 作为 “ 右 下 冲 
拳 ? 』 呼号 为 “三” 时， 动作 为 “左上 侧 源 ”， 呼 


@ 分 解 口 令 ， 这 种 口令 ， 一 般 在 教学 分 解 动 作 
时 运用 。 如 肩 功 练习 中 的 “左右 甩 臂 ”动作 ， 按 分 
解 动作 教 ， 可 划分 为 四 个 口令 。 口 令 “ 一 ?” 两 
辟 平 伸 ， 两 脚 开 立 ! 口令 “二 ? Hz a 
& 4» 两 臂 平 伸 ， 两 脚 开 立 OS “m” 
向 右 甩 璧 。 如 此 反复 练习 若干 次 。 分 解 动作 基 
本 掌握 后 ， 再 过 渡 到 完整 练习 ， 这 时 ， 就 可 采用 完 
整 口令 。 即 口令 “一 ”一 一 向 左 甩 臂 。 AS “=” 
HARE. MIES ARA. 
④ 提 示 性 口 信 , XHOIS- RATTE, AR 
动作 的 练习 。 其 特点 是 在 口令 呼号 前 面 加 上 某 个 动 
作 的 名 称 。 如 , “左上 沖 拳 一 一 一 ” 。 Arms 
一 一 二 ”。 前 面 的 动作 名 称 是 预 令 ; RUN SF 
号 为 动 令 。 

图 连贯 口令 ， 这 种 口令 运用 于 熟练 掌握 全 套 技 
术 之 后 或 用 于 考查 、 考 试 。 口 令 下 达 为 ，“ 散 手 源 
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第 一 路 一 一 预备 ”， 当 学 员 完 成 “预备 姿势 ”后 ， 
教师 再 下 达 “ 开 始 ” 的 口令 。 学 员 听 到 “开始 ” 口 
令 后 ， 迅 速 完成 全 套 动 作 ， 结 束 后 ， 自 行 立 正 。 

@ 结 束 口令 ， 这 种 口令 仅 用 于 教学 动作 的 结束 
姿势 ， 或 使 练习 动作 中 途 停止 。 口 令 呼 号 为 “ 停 ”， 
学 员 昕 到 口令 后 ， 应 立即 还 原 立 正 姿势 。 

在 练习 中 途 ， 教 师 发 现 学 员 动 作 不 齐 或 出 现 错 
误 动 作 需 要 讲解 、 纠 正 时 ， 立 即 下 达 结 束 口令 ， 学 
员 还 原 立 正 姿 势 后 ,教师 及 时 运用 教学 手段 ， 向 学 
员 提 出 新 的 要 求 。 

MZ, “OS” 基 散 手 教学 中 重要 的 教学 手段 
之 一 ， 特 别 对 于 初学 者 ， 这 个 教学 手段 是 必 不 可 缺 
的 。 但 是 学 员 完 成 基本 技术 之 后 ， 口 令 的 积极 作用 
便 逐 渐 消 失 ， 并 在 一 定 程度 上 还 起 到 破坏 完整 技 
术 、 使 散 手 实用 价值 因 口 令 所 限制 、 容 易 使 学 员 动 
作 机 械 、 果 板 的 消极 作用 。 所 以 ， 在 完成 基本 技术 
之 后 ， 教 师 应 逐步 取缔 口令 。 在 取缔 口令 之 前 应 采 
用 一 些 办 助 练习 ， 如 敬 手 拳 第 一 路 只 令 的 取缔 形式 
MT: 

(D1 一 一 2 动 为 一 个 口令 呼号 ， 即 口令 呼 导 
“一 ”完成 左上 冲 源 和 右 下 冲 拳 ,口令 呼号 ^ 二 ? 。 
完成 左上 侧 拳 和 左 侧 踊 腿 ， 依 此 类 推 。 

01 一 一 3 动 为 一 个 口令 呼号 ， 即 口令 呼号 
“9 。 完成 左上 沖 拳 、 右 上 沖 拳 和 堪 上 側 拳 。 日 
SURG “ニッ 。 完成 左側 喘 腸 、 左 上 展 手 和 右 上 沖 
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2, KR, 

01 — 4 HA DSHS, 旭日 全 呼 号 
“一 》 、 完 成 左上 沖 拳 、 右 下 沖 拳 、 左 上 便 拳 和 左 
MB; 口令 呼号 “二 ”， 完 成 左上 展 手 、 右 上 沖 
2. AMARA LRA, RITE. 

以 上 三 种 是 取缔 口令 的 辅助 练习 。 通 过 循序 渐 
进 的 方法 ， 逐 步 取 缔 口 令 ， 使 学 员 独 立地 、 完 整地 
掌握 散 手 格斗 技术 。 
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第 八 章 ” 散 手 技术 训练 手段 


所 谓 训练 手段 ， 是 指 训练 中 采用 的 方法 与 形 
式 ， 而 实质 上 ， 就 是 对 散 手 格斗 动作 进行 重复 性 的 
训练 。 其 目的 使 格斗 动作 达到 如 熟 、 精 巧 和 运用 自 
如 。 通 过 各 种 不 同 的 有 效 的 训练 方法 ， 能 使 练习 者 
获得 良好 的 格斗 技能 。 所 以 ， 训 练 的 原则 更 应 坚持 
以 实战 为 主 ， 反 对 追求 形式 (图 好 看 )， 华 而 不 实 。 

在 双方 实战 中 ， 技 术 是 战术 运用 的 基础 ， 而 战 
术 的 运用 又 贯穿 在 整个 技术 动作 之 中 ; 同时 也 促进 
技术 水 平 的 不 断 提高 。 因 此 ， 在 技术 训练 中 ， 应 注 
意 配 合 战术 、 意 志和 体力 《各 项 素质 ) 进行 全 面 的 
训练 。 

根据 散 手 的 特点 与 规律 ， 故 将 训练 手段 分 为 步 
法 训练 、 进 攻 技 术 训练 、 进 攻 与 防守 技术 的 配合 训 
练 、 反 击 技术 训练 和 实战 训练 等 几 种 手段 。 


附 ， 散 手 技术 动作 配合 表 。 
第 一 节 步 法 训练 


SRPAWAR IL: GASH, ED, 步 
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FR, MER, AA MEE 7’ AUTE, 可 
知 步 法 是 散 手 对 抗 中 发 挥 攻势 的 基础 。 因 此 ， 在 训 
练 中 ， 就 要 把 步 法 作为 重点 进行 系统 地 训练 。 为 
便于 训练 和 自学 ,在 此 将 步 法 训练 方法 编 排 如 
下 : 

(一 ) 各 种 步 法 的 单独 训练 : 

练习 者 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 进 行 以 下 郊 种 训 
练 。 

轧 向 前 连续 作 进步 练习 〈 进 步 -> 进步 ) 5 

加 向 后 连续 作 退 步 练习 (退步 一 退步 ) ; 

OMABEBKAA HAY CAINH- EW 
步 ) ; 

图 向 右 连 续 作 右 闪 步 练 习 ANDAN 
Ww) s 

@@ 反 复 作 单独 左 跨 步 练 习 《〈 左 跨 步 一 还 原 ) ; 

加 反复 作 单独 右 跨 步 练习 〈 右 跨 步 一 还 原 ) 。 

( 二 ) 各 种 步 法 的 综合 训练 ， 

也 反复 作 进步 、 退 步 的 配合 练习 “〈 进 步 一 退步 
一 进步 ) ， 

四 反复 作 左 、 右 跨 步 的 配合 练习 【 左 跨 步 一 右 
BD ; 

Ok Mi) 路 线 反复 作 进步 、 右 闪 步 的 练 
3; 

OR (12) MARRY. EN 25 AD 
3; 
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图 1 
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ーーーーー > 
he 
] 站 
Fe sz? 
Pza 
ig 
¡3 
EA 
图 3 


DR (43) 路 线 反复 作 进 步 、 左 闪 步 的 练 
3; 

Ok (484) BARRE. ANDRE 
>; 

Ok (图 5) BARRE UE. AND, E 
步 、 左 闪 步 的 练习 

Oz (86) 路 线 反 复 作 退步 、 右 闪 步 、 退 
步 、 左 内 步 的 练习 

图 反复 作 左 右 闪 步 的 练习 “《 左 闪 步 
一 一 左 闪 步 ) ， 

OR (图 7) 路 线 反 复 作 进步 、 右 办 步 、 退 
步 、 左 办 步 的 练习 ， 
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AN 


图 5 
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图 6 
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Oe (88) 路 线 反 复 作 进步 、 左 内 步 、 退 
步 、 右 闪 步 的 练习 。 

(=) 各 种 步 法 接受 讯号 的 反应 训练 ， 

练习 者 根据 教师 的 手势 作 各 种 步 法 练习 。 

教师 或 同伴 手势 向 前 ， 练 习 者 连续 作 退 步 练 
I; 

@@ 教 师 或 同伴 手势 向 后 ， 练 习 者 连续 作 进 步 练 
3; 

图 教师 或 同伴 手势 向 右 ， 练 习 者 连续 作 左 内 步 
练习 

@ 教 师 或 同伴 手势 向 左 ， 练 习 者 连续 作 右 闪 步 
练习 。 
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CE) 两 人 步 法 配合 训练 

甲乙 两 人 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 规 定 以 甲 方 或 
乙方 为 主 ， 作 各 种 步 法 的 配合 练习 。 

也 甲 〈 乙 ) 方向 前 进步 ， 乙 ( 甲 ) 方 则 向 后 退 
步 的 配合 练习 ， 

OH (2) 方向 左 闪 步 ， 乙 ( 甲 ) aa 
步 的 配合 练习 ， 

DR (2) 方向 后 退步 ， 乙 ( 甲 ) 方 则 向 前 进 
步 的 配合 练习 ， 

DE (2) 方向 右 闪 步 ， 忆 CA) 方 则 向 左 闪 
步 的 配合 练习 ， 

SUE CL) 为 主 ， 连 续 作 名 种 步 法 变化 练 
J, E CH) TREE CZ) 的 步 法 变化 而 变化 ， 
以 提高 各 种 步 法 的 应 变 能 力 。 

《五 ) 步 法 耐久 力 的 训练 ， 

(D 逐 渐 延 长 各 种 单独 、 配 合 步 法 的 练习 时 间 
(1 一 3 分 钟 ) ， 

四 步 法 对 抗 练习 《进行 三 分 钟 为 一 局 的 两 人 步 
法 配合 练习 ) 。 

CA) HAI, 

预备 姿势 。 练 习 者 成 立正 姿势 ， 两 辟 略 届 肘 ， 
两 手 分 别 握 住 绳 的 两 端 ,将 绳 置 于 身体 的 后 下 
方 。 

绳 的 高 度 ， 两 脚 并 拢 ， 踏 住 绳 的 中 间 部 分 ， 两 
手 同时 抓 握 绳 端 向 两 侧 上 方 提 起 ， 绳 端 高 过 腰带 约 
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5 一 10 公 分 较为 活 宜 。 

个 两 脚 交 换 低 跳 〈 正 撮 二 次 ， 左 右 脚 交替 低 路 
一 次 ) ， 

DRS ae BEI CIE RE X, WIDER 
地 低 跳 一 次 〉; 

名 两 肢 关 步 疝 后 低 跳 ( 正 摇 二 次 ， 两 脚 并 步 前 
AEB VO ; 

LEG CREA AY AS RL — 4 的 步 
法 训练 手段 进行 单独 步 法 跳绳 练习 ， 如 正 摇 一 次 ， 
两 陪同 时 作 进 步 练 习 一 次 ， 如 此 反复 疝 前 作 步 法 跳 
绳 练习 

名 参考 “各 种 步 法 的 综合 训练 ”中 的 步 法 训练 
手段 进行 步 法 配合 的 跳绳 练 习 ， 如 正 揪 二 次 ， 两 脚 
作 进 步 、 退 步 移动 各 - -次 。 


第 二 节 ”进攻 技术 训练 


(一 〉 各 种 单个 进攻 动作 的 训练 ， 

@@ 练 习 将 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 并 以 散 手 步 法 
作 进 退 移 动 ， 按 《配合 表 》 中 的 进攻 动作 进行 单个 
动作 练习 ， | 

要 求 ， 在 快速 移动 中 进行 单个 练习 ， 必 须 注意 
时 刻 保持 基本 姿势。 

回 练习 者 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 根 据 教师 或 同 
AES CREATED) 作 各 种 单个 进攻 动作 
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的 练习 

图 各 种 单个 进攻 动作 击 打 沙包 、 沙 球 的 练习 
(图 9 10) 5 

@@ 各 种 单个 进攻 动作 击 打手 对、 脚 革 的 练习 
(All, 12) 5 

OR AE 4448330140 8] (304) E 
1 分 钟 ) 或 增加 练习 动作 的 次 数 〈20 一 40 次 ) 。 

(=) 进攻 组 合 动作 的 训练 : 

中 练习 者 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 并 以 散 手 步 法 
作 进 退 移 动 ， 按 《配合 表 》 中 的 单个 动作 进行 组 合 
练习 如 : 前 进一步 ， 连 续 左 右 冲 拳 ， 然 后 还 原 基 
本 资 势 ， 如 此 反复 练习 ， 
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注 : 按 载 师 或 同伴 规定 的 配合 动作 。 

思 各 种 进攻 组 合 动作 出 打 沙包 、 沙 球 的 练习 

图 各 种 进攻 组 A ah veh iT FR, Hin 
3; 

Qe By HE 1 AG MATTER EI BA 和 次 
数 。 


第 三 节 进攻 与 防守 技术 的 配合 训练 


(一 ) 各 种 单个 进攻 、 访 守 动 作 的 配合 训练 : 

二 双方 以 基本 姿势 作 好 准备 ， 在 快速 移动 中 按 
《配合 表 》 中 的 进攻 、 防 守 动 作 进 行 单独 动作 的 攻 
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防 配 合 练习 ， 

回 双方 在 快速 移动 中 按 《 配 合 表 》 HOSE, HE 
行 组 合 动作 的 攻防 配合 练习 

注 : 各 种 单个 或 组 合 进 攻 动 作 都 是 事先 确定 
的 。 

二 ) 含有 战术 意识 的 攻防 配合 练习 ， 

人 双方 在 快速 移动 中 ， 以 甲 方 或 乙方 为 主任 
意 采 用 《配合 玫 》 中 的 单个 进攻 动作 击 打 对 方 ; 另 
一 方 灵活 地 采用 《配合 表 》 中 的 防守 动作 进行 防 
Sy 如 此 反复 练习 

Er “任意 采用 ”是 指 练习 中 规定 一 方 任意 运 
用 表 中 任何 一 个 单个 进攻 动作 攻击 对 方 。 

回 双方 在 快速 移动 中 ， 以 甲 或 乙 为 主 ， 任 意 采 
用 各 种 组 合 进攻 动作 来 攻击 对 手 ， 而 另 一 方 则 灵活 
HR AAO LETT. MARRY. 


第 四 节 反击 技术 训练 


(一 ) 防守 后 反击 的 训练 : 
@@ 在 快速 移动 中 ， 甲 方 采用 单个 进攻 动作 攻击 
Zs 乙 防 守 后 ， 用 单个 进攻 动作 反击 甲 的 练习 ; 
加 在 快速 移动 中 ， 甲 方 采用 组 合 进攻 动 作 攻 击 
ly 乙 防 守 后 ， 用 组 合 进攻 动作 反击 甲 的 练习 3 
注 ， 以 上 两 种 练习 动作 都 是 事先 确定 好 的 。 
@ 在 快速 移动 中 ， 甲 方 任意 采用 单个 进攻 动作 
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KHZ; CO, ERA MER EN 
的 练习 

对 在 快速 移动 中 ， 甲 方 任意 采用 组 合 进攻 动作 
WZ, 乙 防守 后 ， 任 意 采 用 组 合 进 攻 动 作 反 击 四 
的 练习 。 

注 ， 以 上 各 种 训练 可 参照 《配合 表 》 进 行 。 

(=) 直接 反击 的 训练 ; 

双方 在 快速 移动 中 ， 甲 方 采 用 单个 进攻 动作 攻 
HOG; 乙 直 接 用 单个 进攻 动作 反击 甲 ， 甲 再 防守 的 
练习 。 

(=) 假 动作 的 训练 ; 

QD 双 方 在 快速 移动 中 ， 甲 方 任意 用 上 和 肢 ( 拳 或 
掌 ) 做 假 动作 ， 而 后 再 进攻 乙方 :而 乙方 则 根据 自 
己 的 判断 ， 再 进行 防守 或 反击 ! 

四 双方 在 快速 移动 中 ， 甲 方 任意 用 下 肢 ON, 
膝 ) 做 假 动 作 ， 而 后 再 进攻 乙方 ;而 乙方 则 根据 自 
己 的 判断 ， 再 进行 防守 或 反击 。 

注 ， 假 动作 是 指 ， 一 方 用 左岸 伴 攻 ， 而 实际 用 
右 淮 或 脚 实 攻 。 假 动作 在 实战 中 要 灵活 多 变 。 


第 五 节 ”实战 训练 


《一 ) 各 种 简单 的 实战 训练 ; 

QD 双方 运用 各 种 单个 动作 进行 进攻 、 防 守 、 反 
击 的 实战 练习 
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注 ， 双 方 的 任何 进攻 和 反击 ， 只 准 使 用 一 个 动 
作 。 

四 双方 运用 两 个 动作 进行 实战 练习 

@ 双 方 运用 三 个 动作 进行 实战 练习 ; 

@@ 双 方 运 用 四 个 动作 进行 实战 练习 。 

注 ， 实 战 时 间 可 根据 训练 程度 ,灵活 掌 据 , 一 盘 
为 《1 一 3 分 钟 ) AT, 

(=) 按 竞 赛 规则 的 实战 训练 。 
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附 ， 散 手 技术 动作 配合 表 


编号 进攻、 反击 动作 | 防守 动作 


debas | mas | 

FATE 拍 压 | 例 内 | ae 
左上 击 党 | ae bat | | 
2 ra | irae e a FR 


ES | 


3 格 挡 | FA | 后 内 
Ae LW | 右上 出 党 

4 | LAR LAR Lu FR 
ELAS hi 

5 | HE | RA | FR 


左上 展 手 | El 
6 ZUR mm | FM |e 肘 阻挡 


zum 11108 u HR DF 
8 | a MH Be | mm) Fa | 里 持 | 退步 防 


9 | mE HE 外 将 | mm | 下 内 


10 de FER | E UE: 退步 防 


11 | aaa ABRO E as | 下 内 


12 | 左前 按照 Kir 退步 防 | RA 


19 | Ea BE ate Fa 里 持 | DB 
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附录 


一 九 八 四 年 
《 散 手 比赛 暂行 规则 》 


第 一 章 通 M 


第 一 条 “竞赛 性 质 ， 为 男子 表演 赛 。 

第 二 条 “竞赛 办 法 ， 采 用 分 级 循环 赛 ( 人 多 
时 ， 可 采用 淘汰 赛 或 先 半 淘汰 预赛 ， 后 循环 决 
赛 ) 。 

第 三 条 ”体重 分 级 。 

一 、48 公 斤 级 (48 公斤 以 下 》 

52 公 斤 级 〈48 一 -一 52 公 斤 以 下 ) ， 
6 公斤 级 〈52 一 一 56 公 斤 以 下 ) ; 
、60 公 丘 角 (56 一 一 60 公 丘 以 下 ) ; 
BAHR (60-—650A FT LEP) ， 
70 公 斤 级 〈65- -一 70 公 斤 以 下 ) ; 
75 公 斤 级 (70 一 一 75 公 斤 以 下 ) ; 
81 公 斤 级 〈75 一 一 8 公斤 以 下 ) ; 
81 公 斤 级 以 上 。 


a 


4 


é 


+‘ 


$ > ck FB lit Li 


+ 
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第 四条 称 量 休 重 
一 、 称 访 体 重组 由 裁判 长 和 检 录 组 组 成 。 

二 、 运 动员 在 赛 前 二 小 时 到 指定 地 点 ， 称 量 体 
重 《 人 称 景 时 只 穿 短裤 ) ， 并 在 一 小 时 内 称 完 ， 逾 时 
作 该 场 弃 权 论 ， 称 臣 体 重 先 由 体重 轻 的 级 别 开 始 ， 
如 体重 低 于 原 属 级 别 时 ， 仍 可 在 原 级 别 比赛 ! 如 体 
重 超过 原 属 级 别 ， 在 规定 的 称 量 时 间 内 ， 降 低 不 到 
a ee. 

三 、 经 过 健康 检查 和 称 量 体 重 后 ， 即 举行 抽签 
配对 。 

四 、 遇 有 特殊 情况 〈 如 本 级 别 只 有 一 人 ， 需 越 
级 参加 比赛 的 运动 员 ) 须 经 大 会 批准 。 

第 五 条 ”竞赛 中 的 礼节 © 

一 、 运 动员 携手 进 场 和 退场 。 

二 、 每 场 比 赛 开 始 前 和 结束 后 ， 运 动员 先 互相 
握手 ， 再 与 场 上 裁判 握手 。 

三 、 每 场 比赛 结束 时 ， 运 动员 不 得 离开 场地 ， 
听 候 声 上 裁判 员 宣 布 比赛 结果 。 

第 六 条 ”服装 护 具 

一 、 凡 参加 比赛 的 运动 员 自 备 红 、 黑 两 种 颜色 
PR, AEREA ARE, PA, PR, 
FE, PA, PW. PRRWAKSREA). 

二 、 比 赛 时 运动 员 也 可 戴 护 腕 、 护 肘 、 护 膝 和 
FRR. 
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第 七条 “竞赛 局 数 和 时间 

每 场 比赛 三 局 ， 每 局 净 打 两 分 钟 ， 局 间 休 息 一 
分 钟 。 

第 八条 “竞赛 中 的 信号 

一 、 每 局 赛 前 5 秒 钟 ， 记 时 员 发 信号 通知 淮 
备 。 场 上 裁判 员 发 令 比赛 开始 。 结 束 时 ， 记 时 员 发 
信号 通告 。 

二 、 运 动员 根据 场 上 裁判 员 的 口令 和 手势 进行 
比赛 。 

三 、 运 动员 受 警 告 达 三 次 时 ， 记 录 员 鸣 哨 通 
知 ， 停 止 比赛 。 

第 九条 ”竞赛 中 的 有 关 规 定 

一 、 运 动员 必须 遵守 比赛 规则， 严肃 认真 地 进 
FTE, HARE, MAAR MATA A 
有 意 伤 人 。 

二 、 运 动员 要 尊重 和 服从 裁判 ， 若 有 章 见 ， 必 
须 通 过 领队 或 教练 员 向 总 裁判 长 或 仲裁 委员 会 提 
出 。 

三 、 教 练 员 、 运 动员 和 二 名 动手 应 坐 在 指定 位 
置 ， 不 得 在 场 下 呼喊 或 暗示 指导 。 

四 、 局 间 休 息 时 ， 人 允许 教练 员 和 助手 到 场 上 运 
动员 休息 处 进行 按摩 和 指导 。 

五 、 运 动员 严禁 服用 兴奋 剂 和 弄虚作假 。 

第 十 条 FH 权 

一 、 运 动员 报名 后 ， 因 伤 病 或 其 它 原因 不 能 参 
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加 比赛 ， 必 须 赛 前 报告 ， 作 弃权 论 。 

二 、 比 赛 期 间 运动 员 因 伤 病 和 其 它 原 因 ， 不 宣 
参加 比赛 ， 作 弃权 论 。 

三 、 比 赛 进行 时 ， 教 练 员 根据 场 上 情况 ， 可 以 
往 场 上 到 毛巾 表 示 弃 权 ， 或 者 运动 员 举 手 要 求 弃 
权 。 

四 、 赛 酋 三 次 点 名 米 到 ， 或 点 名 后 擅自 离开 而 
不 能 按时 上 场 者 ， 作 弃 权 论 。 

第 二 章 裁判 人 员 及 其 职责 

第 十 一 条 ROAVA 

一 、 总 裁判 长 1 人 ， 副 总 裁判 长 1 一 2 人。 

二 、 BOA. AL. SRA. ERA 
员 、 记 录 员 、 计 时 员 各 1 人 ， 边 裁判 员 3 人 。 

三 、 编 排 记 录 组 ;组 长 1 人 ， 组 员 1 一 3 人。 

四 、 检 有 录 组 : 组 长 1 人 ， 组 员 1 一 2 人 。 

五 、 宣 告 员 1 一 2 人 。 

六 、 医 务 人 员 若 十 人 。 

第 十 二 条 ”裁判 人 员 的 职责 

一 、 总 裁判 长 

(一 ) 领导 裁判 人 员 学 习 竞 赛 规程 和 规则 ， 研 
究 裁判 方法 。 

(=) 负责 裁判 人 员 的 分 工 ， 狗 前 组 织 裁 判 长 
检查 落实 场地 、 器 材 、 护 上 只、 用 有 只 和 有 关 竞 赛 等 事 
宜 。 
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(=) 根据 竞赛 规程 和 规则 的 精神 ， 解 决 竞赛 
中 的 有 关 问 题 ， 但 无 权 修 改 竞 赛 规程 和 规则 。 

(四 ) 比赛 中 指导 裁判 组 的 工作 ， 根 据 需 要 可 
以 调动 裁判 员 的 工作 。 

《五 ) 裁判 组 有 争议 时 ， 有 权 作 出 最 后 决定 。 

CN) 裁决 规则 中 不 详 事宜 。 

( 七 ) 审核、 签署 和 宣布 竞赛 成 线 。 

( 八 ) 向 大 会 递交 书面 总 结 。 

项 总 裁判 长 协助 总 裁判 长 工作 ， 总 裁判 长 缺席 
了 时， 可 代行 总 裁判 长 的 职责 。 

=. BK 

(一 ) BOSE My a SRB SRD GA I 
员 的 工作 。 如 发 现 问题 时 ， 有 权 暂 停 比赛 进行 处 
理 。 

《二 》 在 比赛 中 ， 出 现 需要 加 分 的 动作 ， 而 场 
LRA RAR, ATCO, TER ERA 
意见 后 给 予 加 分 。 如 意见 不 一 致 时 ， 裁 判 长 有 决定 
权 。 

(三 ) 审核 边 裁判 的 评分 ， 决 定 胜 负 。 

( 四 ) 每 场 比赛 结束 时 ， 审 核 、 签 署 比 赛 成 绩 
Ko 

副 裁 判 长 可 根据 需要 兼任 其 他 裁判 员 的 职务 并 
协助 裁判 长 工作 。 

三 、 场 上 裁判 员 

(一 ) 检查 运动 员 护 具 。 
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(=) 用 口令 各 手势 指挥 场 上 比赛 活动 ， 判 定 
和 处 理 运 动员 犯规 ， 出 界 等 事宜 。 

C=) 和 裁判 长 协商 处 理 运 动员 的 加 分 事宜 。 

《四 ) 宣布 比赛 结果 。 

四 、 边 裁判 员 

记录 运动 员 每 局 的 得 分 ， 每 一 场 比 赛 结束 后 ， 
当 听 到 裁判 长 发 出 信号 时 ， 即 示 出 胜 方 或 平局 色 别 
牌 。 

五 、 记 录 员 

(一 ) 根据 场 上 裁判 员 的 口令 和 手势 ， 记 录 运 
动员 的 犯规 次 数 。 

(=) 记录 场 上 裁判 员 对 运动 员 劝 告 和 警告 次 
数 。 

(=) 根据 边 裁判 员 的 评判 结果 记录 比赛 成 
绩 ， 并 报告 裁判 长 。 

六 、 计 时 员 

《一 ) 准确 掌握 比赛 时 间 ， 通 告 比赛 开始 和 结 
東 。 

(=) 宣告 每 场 结 束 时 边 裁判 员 示 出 的 比赛 结 
Ro 

七 、 编 排 记录 组 

一》 审查 报 和 名表， 编排 秩序 册 。 

(=) HARE PM ROS MEE. 

(=) 登记 和 公布 各 场 比赛 成 绩 。 

( 四 ) 录取 名 次 。 
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八 、 检 录 组 

(一 ) 称 量 运 动员 的 体重 。 

(二 ) 每 场 赛 前 20 分 钟 召 集运 动员 点 名 ， 并 仔 
细 检 查 运 动员 的 护 具 。 

C=) 处 理 运 动员 临时 请 假 和 徇 场 弃权 事宜 ， 
并 通知 裁判 长 。 

九 、 宣 告 员 

摘要 介绍 竞赛 规程 和 规则 ， 介 绍 场 上 裁判 员 和 
Bah, MERA A O AN E. 

十 、 医 务 人 员 

(一 ) 审核 运动 员 的 “体格 检查 表 ”。 

( 二 ) 检查 运动 员 是 否 服 用 兴奋 剂 。 

(=|) 负责 竞赛 中 的 医务 监督 。 因 伤 病 而 不 宜 
参加 比赛 的 运动 员 ， 医 务 人 员 应 向 裁判 组 提出 建 
议 

第 三 章 ”裁判 方法 

第 十 三条 Ray 

PAREDES TR MAR, ARALAR 
击 眼睛 。 

第 十 四 条 ”得 分 部 位 

A, MT, KAR AL BR, 

第 十 五 条 ”攻击 方法 

一 、 可 以 用 任何 流派 的 技术 动作 进攻 对 方 ， 但 
不 许 使 用 头 、 肘 、 膝 和 反 关 节 动 作 。 
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二 、 只 许 用 手 点 击 对 方 头 部 ， 但 不 得 连 击 。 
第 十 六 条 ”得 分 标准 
一 、 得 二 分 
(一 ) 明显 使 用 两 个 方法 同时 或 连续 击 中 对 方 
有 效 部 位 ， 得 二 分 。 
(二 ) 将 对 方 摔 、 打 出 界 而 自己 立 在 界 内 E 
脚 躁 线 踊 为 出 界 ) ， 得 二 分 。 
(=|) 将 对 方 摔 、 打 倒 地 而 自己 站 立 ， 得 二 
分 。 
《四 ) 使 用 方法 不 当 倒 地 ， 站 立 者 得 二 分 。 
(五 ) 使 用 地 趟 动作 将 对 方 打 倒 ， 得 二 分 。 
(六 ) 用 服 吉 中 対 方 腰部 以上 者 , 得 二分 。 
二 、 得 一 分 
(一 ) 一 次 明显 击 中 对 方 有 效 部 位 ， 得 一 分 。 
(=) 用 手 点 击 到 对 方 头 部 一 次 ， 得 一 分 。 
(=) 使 用 方法 使 对 方 失去 平衡 而 附加 支撑 
《主动 利用 附加 支撑 进攻 者 除外 ) , 得 一 分 。 
(四 ) 双方 互 摔 ， 后 倒 地 者 ， 得 一 分 。 
CE) 自行 出 界 或 滑 倒 ， 对 方 得 一 分 。 
CO 将 对 方 通 、 打 、 推 出 界 ， 或 将 对 方 摔 、 
打倒 地 出 界 ， 自 己 也 随 之 出 界 站 立 者 得 一 分 。 
(七 ) 比赛 由 双方 对 蛙 均 不 主动 进攻 ，、 或 一 方 
消极 逃避 达 八 秒 时 ， 前 者 场 上 裁判 员 指定 任何 一 方 
进攻 ， 后 者 指定 消极 逃避 一 方 进攻 ， 如 八 秒 钟 内 仍 
不 进攻 ， 则 对 方 得 一 分 。 
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CA) 运动 员 使 用 地 躺 动 作 个 地 后 ， 如 超过 3 
秘 钟 没 有 进攻 动作 时 ， 则 为 消极 , 每 出 现 两 次 消 
极 ， 对 方 得 一 分 。 

三 、 加 分 

每 出 现 一 次 方法 独特 、 技 术 熟 练 、 效 果 显 著 的 
攻防 动作 ， 加 二 分 

四 、 不 得 分 

(一 ) 双方 同时 击 中 有 效 部 位 ， 互 不 得 分 。 

( 二 ) 双方 互相 依次 连续 击 中 有 效 部 位 ， 互 不 
得 分 。 

(=) 双方 同时 人 饭 地 或 出 界 ， 互 不 得 分 。 

(四 ) 双方 互相 乱 打 时 ， 互 不 得 分 。 

A) 双方 互相 把 缠 乱 打 乱 踢 时 ， 互 不 得 分 。 

CA) 抱 住 2 秒 钟 后 摔 倒 对 方 ， 不 得 分 。 

( 七 ) 方法 不 清楚 ， 击 中 不 明显 ， 不 得 分 。 

〈 八 》 使 用 地 躺 方法 主动 倒 地 时 , 対 方 不得 
分 。 

CL) 使 用 腾空 动作 进攻 后 。 自 已 合理 倒 地 ， 
对 方 不 得 分 。 

CH) 合用 屈 腿 动作 防守 时 ， 被 击 中 腿 部 ， 对 
方 不 得 分 。 

《十 一 ) 双方 相互 撲 捧 , 一 方 用 拳 或 掌 吉 中 対 
方 者, 不得 分 。 

五 、 优 势 胜 利 

(一 〉 在 比赛 中 ， 发 现 双方 技术 悬殊 ， 场 上 裁 
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判 员 征 得 裁判 长 同意 ， 判 技术 强 者 为 该 场 胜 方 。 

(=) 被 击 中 有 效 部 位 倒 地 达 10 秒 或 者 间 吹 20 
秒 钟 后 仍 不 能 再 比赛 者 ， 对 方 为 该 场 胜 方 。 

(=) 因 对 方 犯规 而 受伤 ， 通 过 医生 检查 不 能 
LSE, BRAK ge, ABBA. 

第 十 七 条 FAT 

— 2 规 

(一 ) 技术 犯规 

1 、 比 赛 中 由 于 自己 处 于 不 利 状况 而 要 求 暂 


2 、 比 赛 中 场 外 进行 指导 。 

3 、 比 赛 中 对 裁判 员 有 不 礼 犁 行为 或 不 服从 裁 
Ao 

4, ERE ORR ALA, SER 
Mo 


5 、 运 动员 服用 兴奋 剂 或 弄虚作假 。 

( 二 ) 侵入 犯规 

1 、 不 听 场 上 裁判 员 的 “开始 ”信号 而 偷袭 对 
或 在 “停止 ”信和 号 发 出 后 仍 进攻 者 。 

2 、 进 攻 对 方 禁 击 部 位 。 

3 、 采 用 不 多 许 的 方法 进攻 对 方 。 

4 、 重 击 或 连 击 对 方 头 部 。 

二 、 罚 则 

(一 ) 比赛 中 每 出 现 一 次 技术 犯规 或 轻微 侵 人 
犯规 给 予 劝 告 一 次 ; 每 出 现 一 次 侵 人 犯规 给 予 警告 
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Ko 

en 
警告 一 次 , 対 方 得 二分 , 受 警告 达 三 次 者 或 劝告 
六 次 者 ， 取 消 该 场 比赛 资格 ， 判 对 方 为 胜 方 。 

(=) 运动 员 严重 犯规 ， 取 消 该 场 比 赛 资 格 ， 
判 对 方 为 胜 方 。 

第 十 八条 暂停 比赛 

遇 下 列 情况 ， 场 上 裁判 员 须 暂停 比赛 。 

一 、 运 动员 倒 地 (主动 使 用 方法 倒 地 除外 》 或 
HAN; 

二 、 运 动员 犯规 受罚 时 

三 、 运 动员 受伤 时 

四 、 运 动员 纠缠 乱 打 超过 两 秒 时 ， 

五 、 运 动员 互 不 进攻 或 一 方 消极 逃避 达 3 秘 
时 

六 、 运 动员 使 用 地 躺 动作 倒 地 而 无 进攻 动作 超 
过 规定 时 间 时 ， 

七 、 运 动员 山 于 客观 原因 举 手 要 求 暂停 时 (如 
护 具 松 脱 等 )， 

八 、 商 议 运 动员 是 否 加 分 时 ， 

九 、 裁 判 长 处 理 场 上 问题 时 ; 

十 、 裁 判 长 或 裁判 员 发 现 比赛 有 险情 时 

十 一 、 因 灯光 、 场 地 、 风 沙 等 客观 原因 而 影响 
比赛 时 。 
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第 四 章 ，” 计 分 方法 和 评定 胜 负 

第 十 九条 计 分 方法 

一 、 边 裁判 员 用 “1 ”、“2” 记 录 运 动员 的 
得 分 ， 用 UN» ml Ex» 得 BR 表示 効 告 、 告 
AUR, IAD A 

二 、 记 录 员 在 每 场 比赛 结束 时 依据 边 裁判 员 评 
判 结果 决定 胜 负 。 双 方 得 分 相等 时 ， 按 下 列 顺序 类 
定 胜 负 ，《〈1 ) 受 警 告 少 者 为 胜 方 ，〈 2 〉 受 劝告 
少 者 为 胜 方 ，〈 3 ) 体重 经 者 为 胜 方 。 上 述 三 种 情 
AS, MT. 

Sy ERDE ROA ADP AR A E 
后 ， 在 胜 方 表格 中 填写 “2 ”分 ， 另 一 方 为 *“ 〇 ”3 
平局 时 在 双方 表格 中 各 填写 “1” 分 。 

第 二 十 条 ”名 次 的 评定 

循环 比赛 ， 根 据 运动 员 取 得 的 各 场 计 分 总 和 多 
少 评定 个 人 名 次 .多 者 列 前 。 车 积分 相等 时 ， 警 告 
DANS 警告 相同 , 効 告 少 者 列 前 。 劝告 相同 ， 
体重 轻 者 列 前 ， 体重 相 同 ， 名 次 并 列 。 

第 五 章 裁判 员 的 口令 和 手势 

第 二 十 一 条 ”口令 和 手势 

一 、“ 预 备 一 一 开始 ”， 场 上 和 裁判 员 站 在 运动 
员 中 间 ， 两 臂 仰 掌 促 向 双方 运动 员 ， 发 出 “预备 
OS, ZA ASS RE, IS ck “OPM? Oo 
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令 ， 比 赛 开始 。 

Za Bo (1 ) 场 上 裁判 员 两 辟 伸 向 运动 
员 中 闻 ， 并 向 左右 分 开 ， 辣 时 发 出 “ 停 ” 的 口令 ， 
比赛 暂停 。 

(2) 运动 员 互 相 抱 缠 乱 打 ， 场 上 裁判 员 发 出 
“ 停 ” 的 口令 的 同时 ， 用 手 抱 住 并 控制 双方 运动 
员 ， 然 后 将 运动 员 分 开 。 

0 00090 ee 
员 ， 另 一 手 示 出 犯规 部 位 后 ， 在 发 出 “劝告 ” 口 
的 同时 ， 尼 辟 直 掌上 举 ， 掌 心 朝 后 。 

四 、 84”, 场 上 裁判 员 一 手指 向 犯规 运动 
员 ， 另 一 手指 向 自己 的 禁 击 部 位 〔 禄 部 除外 ) , 或 
者 作出 犯规 动作 ， 在 发 出 “警告 ”口令 的 同时 ， A 
HERE, EDU. 

五 、“ 休 息 ”:， 场 上 裁判 员 两 手掌 心 向 上 指向 
双方 运动 员 休 息 处 ， 以 示 运 动员 下 场 休息 。 

六 、“ 入 场 ”， 场 上 裁判 员 先 站 在 场地 中 间 ， 
两 掌心 向 上 指向 双方 运动 员 ， 在 发 出 信号 的 回 对 ， 
两 手 向 上 回收 届 辟 上 举 ， 掌 心 朝 内 。 

七 、“ 出 界 ”; 场 上 拭 判 员 单 辟 掌 心 向 下 指向 
WA, HARM ab MR WAS, 

八 、“ 加 分 ”: 场 上 裁判 员 一 手指 向 加 分 运动 
员 ， 在 说 明 加 分 原因 后 ， 发 出 “ 某 方 运动 员 加 二 
分 ”的 同时 ， 另 一 手 届 辟 上 举 ， 食 指 、 中 指 促 直 ， 
其 余 手 指 弯曲 并 拢 。 
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九 、“ 平 局”:， 场 上 裁判 员 平行 站 立 两 名 运动 
员 中 间 ， 左 右手 各 担 住 两 侧 运动 员 的 一 只 手腕 向 上 
举 ， 同 时 宣布 “比赛 结果 为 “平局 *”。 

十 、“ 获 胜 ”， 场 上 裁判 员 平 行 站 立 两 个 运动 
员 中 间 ， 一 手 握 住 获胜 运动 员 的 辣 侧 手腕 向 上 举 ， 
同时 宣布 “ 某 方 运动 员 “ 和 获胜 *”。 

第 六 章 HM 地 

HERA RANA A EA ESA. Y 
地 为 9 米 直 径 的 圆 形 ， 并 标 有 直径 为 20 公 分 的 中 心 
点 。 边 线 宽 5 AD (9 米 直 径 以 边线 内 滑 计 算 ) 。 
边线 外 围 向 外 延伸 二 米 ， 并 设 有 保护 垫 。 
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